
De la curiosidad 
a la adicción

Pantallas y Pornografía



Un sonido de fondo

• Todo tiene arreglo


• No caer en el 
catastrofismo


• Validar y escuchar


• Conexión escuela 
y familia



¿Adicto yo?







La adicción al sexo supone el desarrollo de 
conductas sexuales irrefrenables utilizadas para 
producir autogratificación. Se trata de conductas 
que se escapan del control del individuo, que 
interfieren en su vida diaria, pero que no puede 
dejar de practicar pese a los aspectos negativos 
implicados. Implica además conductas, 
pensamientos y fantasías sexuales recurrentes, y 
una urgencia por llevar a cabo conductas 
sexuales. Algunas de las actividades asociadas 
con la adicción al sexo pueden incluir la 
masturbación compulsiva, práctica de sexo 
inseguro, múltiples parejas sexuales y aventuras 
de una noche, uso persistente de la pornografía, 
uso o práctica de la prostitución, cibersexo, y 
sexo anónimo, entre otras. 


Hay pocos estudios que estimen la prevalencia a 
nivel poblacional de la adicción al sexo. Un 
estudio llevado a cabo en estudiantes 
universitarios de 18 a 25 años estimó que el 
8,6% de los estudiantes (18,8% en hombres y 
3% en mujeres) serían usuarios de riesgo y el 
0,7% (1,7% en hombres y 0,1% en mujeres) 
presentarían un perfil patológico (Ballester-Arnal, 
Castro, Gil-Llario y Gil-Julia, 2017). 






Adicciones del comportamiento

RecaídaConflicto

AbstinenciaTolerancia

Cambio humorSaliencia

Griffiths, 2005







Un síntoma

soledad

gratificación

internet 
personalidad 

yo

porno

emociones 

sexualización 





Porno y violencia, un cruce de caminos

Estudio del Centro de Investigación Biomédica en Red 
Epidemiología y Salud Pública (CIBERESP) 2022

N=2515 personas de 18 a 35 años residentes en 
España.

-Consumir pornografía aumenta la probabilidad de 
sufrir violencia sexual y de ejercer violencia. 

-Un 95% de los hombres y un 75% de las mujeres 
declaran haber consumido pornografía de forma 
voluntaria.

-Las mujeres que ven porno: 4 veces más obligadas a 
mantener relaciones sexuales.

-Un hombre que ve pornografía tiene un 2,4 más de 
probabilidad de agredir sexualmente.



Un dolor invisible

desconfianza | decepción | desesperación



ALEJANDRA

«Pasé por todas las fases: enfado, rabia, 
vergüenza, culpa, deseos de salvarlo, 
intento de aceptarlo e incorporarlo en 
nuestra vida de pareja, inseguridad, 

vigilancia extrema… hasta rendirme».



Una producto 
perfecto



Paul J. Wright, Robert Tokunaga & Debby Herbenick. The Journal of Sex Research. Junio 2023

Websites más visitados



De TikTok a Instagram, de Instagram a Telegram y OnlyFans



Pornografía 3.0

+ intimidad + exclusividad+ proximidad



refuerzo positivo + refuerzo negativo + refuerzo variable



Un estímulo supernormal



PORNOGRAFIA



El factor novedad

▪ El efecto Coolidge 

▪ La novedad, mejor que el 
contenido


▪ Lo que hoy me atrae, 
mañana no


▪ La búsqueda, una victoria


▪ Cientos de categorías


▪ Neuronas espejo



dopamina

expectación
sorpresa más

insatisfacción

futuro

¡¡No se vayan todavía, aún hay más!!



GUILLERMO

«Una vez que coges la llave y abres esa 
puerta es difícil volver porque entras en un 

parque de atracciones de fantasías:  
pasas a otro mundo»



VÍCTOR

«He caído en este mundo de la pornografía 
desde los 11 años. Siento que no puedo 

dejarla. Y veo un vídeo pornográfico cada 
vez que me siento tenso, preocupado o he 
tenido un día estresado en la universidad»



ALEJANDRO

«Rara vez veo vídeos completos, los paso 
deprisa, y luego busco más. Incluso 

cuando encuentro algo que me gusta, casi 
siempre acabo viendo otro, y otro, etc. 

Siempre a la búsqueda de algo mejor, de la 
escena perfecta»



2. Intentar imitar lo que ves en los 
vídeos. Conductas sexuales de 
riesgo.

3. Violencia. Actitudes de agresión 
sexual.

4. Decepción, ya que la vida real no 
es como el porno.

5. Puede generarte 
disfunciones sexuales.

6. Desarrollar una adicción.

8. Soledad, aislamiento, 
vacío.

7. Problemas de pareja.

1. Comenzar a ver a la persona 
como un objeto. No empatía.

Algunas consecuencias



Otra forma 
de mirar







Lo que pasa en la pantalla…



TikTok, una máquina de atracción
(y un casting de porno)



La pornografía es el lugar donde acabo 
cuando agoto las redes sociales, 


como quien va a un club de alterne 

cuando ya le han cerrado los bares 

convencionales: todo por no volver a casa.

Mensaje recibido



Nuevos medios, nuevas conductas

socialización

normalización

intensificación

desinhibición

Cómo afecta el mundo online a mi 
comportamiento



Por un lado, el UPP se ha asociado con 
motivaciones de consumo de pornografía para la 
reducción del estrés y la supresión emocional; 
por otro lado, el UPP se ha relacionado con una 

regulación emocional disfuncional o con 
estrategias de afrontamiento disfuncionales. 



Culpa

Aburrimiento

Vergüenza Ira

Angustia

Tristeza

Emociones más prevalentes en el consumo de pornografía



El otro triángulo de las Bermudas

curiosidad

soledad aburrimiento



Los menores, los más vulnerables

Sienten como real  
lo que ven

Corteza prefrontal  
en desarrollo

Más sensibles 
a la recompensa

Umbral gratificación 
más alto

Recuerdos  
y hábitos

+ impulsivos  
+ novedad 
+ rebeldes







Recursos 
para salir



TRATAMIENTO TIPO	DE	TERAPIA CITA

Individual Terapia	Cognitivo-Conductual Hallberg	et	al	(2019);	Birchard	
(2018)

Individual	y	grupo Terapia	de	Mindfulness	(MBSR	y	MCBT) Holas	(2020);	Chandiramani	
(2018);	Blycker	&	Potenza,	
(2018)

Individual	y	grupo Aceptación	y	compromiso Lantheaume,	(2016)
Individual Terapia	de	Mentalización Berry	&	Lam,	(2018)
Individual Arte-terapia Birchard,	(2018)
Individual T.	Cognitivo-Analítica Kellet	et	al.,	(2017)
Grupo Psicodinámica	grupal Scanavino	et	al.	(2013)
Online Auto-Ayuda	Manos	fuera Böthe	et	al.	(2021)
Grupos	de	apoyo Terapia	de	los	12	pasos	(SA,	SAA) Stein	and	Carnes,	(2019)
Grupo	de	apoyo Terapia	para	parejas	de	adictos Colins,	(2018)
Farmacoterapia Clomipramina Efrati	&	Gola,	(2018);	Winder	

et	al.,	(2017)Paroxetina	y	Fluoxetina
Naltrexona
Ciproterona	y	Triptorelina.
Neurolépticos,	Estabilizadores	del	
Ánimo	y	Anti-Impulsivos



1. Manejo de la conciencia de enfermedad y motivación al cambio.

2. Fortalecer al paciente y reforzar su autoestima y cualidades. Romper 
la indefensión. 
3. Desarrollar estructura, planificación, orden de vida, hábitos 
saludables y apoyo social.

4. Detectar detonantes del comportamiento sexual.

5. Trabajar el condicionamiento clásico. 
6. Trabajar con los errores cognitivos y trampas. 
7. Desarrollar estrategias de regulación emocional. 
8. Manejo del ciclo adictivo. 
9. Trabajar con la vergüenza y la culpa moral. 
10. Desarrollar habilidades interpersonales y resolución de conflictos. 
11. Implementar la relación de pareja si es necesario. 
12. Desarrollo de un apego seguro/sanación del apego y trabajo con 
rasgos personalidad. 
13. Trabajo con abuso y trauma. 
14. Trabajar con la identidad del paciente (personal/sexual). 
15. Trabajo en prevención de recaídas. 

ADAPTAR	EL	TRATAMIENTO	AL	PACIENTE

Una propuesta integradora de tratamiento



1.¿Qué es para ti la pornografía?


2.¿Qué te da? ¿Qué beneficios obtienes?


3.¿Qué es lo que persigues? ¿Cuál es tu objetivo?


4.¿Qué te motiva a verla?


5.¿Qué emociones te llevan a consumirla?


6.Si alguna vez la has visto, ¿en qué momentos la ves? ¿En casa, en tu 

habitación? ¿Cuándo te quedas solo en casa? ¿En el patio del colegio 

porque te la enseña un amigo? (Describir situaciones)


7.¿Cómo te sientes si has visto porno? ¿Culpable? ¿Avergonzado? 

 Hacer pensar



Tres grandes excusas

«Si todos la ven…»
«Ya soy mayor, 

no hay problema»

«No pasa nada por verla 

de vez en cuando»



Dos ideas generales

Lo apropiado es plantearse 
cómo tener una vida mejor. 

1 2
No te preguntes por qué dejar 
la pornografía, sino por quién.

Pregúntate cómo podría ser tu vida en tres o cinco años si te 
cuidaras a ti mismo como si fueras alguien a quien le importas. 



13 ideas para salir de la pornografía

1. Localiza situaciones, objetos, lugares o personas que puede ser 
detonantes.


2. Hazte alguna pregunta: ¿qué ha pasado antes de ver? ¿en qué 
pensaba? ¿qué sentía? ¿me pasa cuando tengo dificultades en el 
trabajo o la familia?


3. Piensa en si te sientes triste, aburrido, solo o angustiado. 

4. Dedica tiempo a diario a relaciones sociales, quedar con amigos, 
hacer llamadas de teléfono… leer un libro que sea de interés, escuchar 
música, deporte, aficiones.


5. Organiza tu día, no te dejes llevar. Lleva tú el volante de tu vida.


6. Activa algún tipo de filtro en los dispositivos.




7. Sitúa tu ordenador o móvil en un lugar abierto. 

8. Reordena tu visión de una sexualidad plena. 


9. Retrasa cinco minutos cualquier deseo. Plan detox.


10. Infórmate de los efectos negativos.


11. Acepta la incomodidad de no saciar la curiosidad. La vida no es 
siempre placentera.


12. Ten previstas vías de escape (llamar a alguien, salir a la calle, ver un 
objeto).


13. Piensa cada noche tres cosas gratificantes que te han ocurrido. 
Elaborar un diario de agradecimientos.

13 ideas para salir de la pornografía



person

Ayuda online

+4500
personas





ayuda@daleunavuelta.org

Siempre hay salida, muchas salidas



stop porn | start sex

daleunavuelta.org
info@daleunavuelta.org

@daleunavueltaorg

mailto:info@daleunavuelta.org

