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Hace mas de 10 anos empezamos un proyecto llamado Dale Una Vuelta. Nuestra idea
era hablar, hablar y hablar sobre la influencia de la pornografia en cada persona y en
su entorno mas cercano, pareja y familia. También, como no, en la gran perjudicada
en esta industria: la mujer.

Desde distintos &mbitos, como se puede ver en el indice, ofrecemos una vision amplia
del mundo de la pornografia, de la sexualidad, de la adiccion, de las redes sociales, de
la Internet y la inteligencia artificial, de prevencion y salida. También incluimos
testimonios, entrevistas, y numerosos datos y estudios.

Durante este tiempo hemos aportado informacion y recursos en nuestro blog,
siempre con la vista puesta en ofrecer ayuda a quien lo desee —miles de personas nos
han escrito, mostrando su sufrimiento-, y facilitando pequenas herramientas para
salir de una espiral de consumo que, aunque ahora ahora se empieza a hablar mas
abiertamente n la opinion publica, esta causando estragos en tanta gente joven y
adulta. Estamos ante un problema de salud puablica que es necesario poner encima de
la mesa, porque afecta a todos, nifios, jovenes y adultos.

Empieza este libro por donde quieras y termina donde prefieras. Saborea lo que te
guste y recomienda lo que sea ttil. Lo mas importante, al final, es darle una vuelta,
reflexionar, decidir con datos, con libertad.

Este proyecto naci6 de manera voluntaria y contintia —como asociacién sin animo de
lucro- gracias a la ayuda de tanta gente. Estas paginas son un pequenio homenaje a
todos los voluntarios y colaboradores, que hacen posible esta iniciativa. Y no te
olvides, amigo y amiga, de leer nuestra sencilla contraportada. ;)

Equipo de DALE UNA VUELTA



1. Adiccion y cerebro
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Aunque pueda parecer algo obvio y facil de detectar, hay muchos comportamientos
que se encuentran en la delgada linea divisoria entre lo que es una verdadera
adiccion o un mero comportamiento repetitivo.

Existe también la ilusion o la trampa del “yo controlo”. Muchas personas que ya han
cruzado la linea de la adiccién contintian creyendo que “cuando quieran podran
parar”. Sin embargo, se trata de una falsa sensacién de seguridad que les permite
continuar en la comodidad del comportamiento adictivo. Se dicen a si mismos que
controlan para no enfrentarse a la realidad: que se estan adentrando en un peligroso
camino, en el cual hay que hacer un gran esfuerzo para salir.

El psicélogo Mark D. Griffiths responde a las preguntas planteadas. Este experto en
adicciones comportamentales considera que, para que una conducta pueda definirse
como adiccion debe cumplir seis criterios:

1. Saliencia. Esta palabra define la importancia que cobra el comportamiento adictivo
en nuestra vida. De repente, la idea de repetir la actividad nos domina. Nos
encontramos pensando en ello, en repetirlo, o con fuertes sentimientos de antojo o
deseo de volver a ello. También podemos hacer cosas que no solemos hacer, como
dejar de ir a ciertas actividades sociales o abandonar diversos hobbies solo para
dedicarle mas tiempo a nuestra adiccion.

2. Modificacién del humor. Cuando llevamos a cabo la actividad, nos produce cierto
placer o un estado de adrenalina que modifica nuestro humor. En la adiccion a la
pornografia, se dispara la dopamina en nuestro cerebro para obtener la gratificacion
a corto plazo que tanto ansiamos. Venimos con cansancio, frustracion o agobio, y
salimos con gratificacion.

A veces, incluso entramos en un estado de inconsciencia, llamado “el punto de no
retorno”. Es el punto en el que esta euforia se encuentra tan cerca de nuestro alcance
que nuestra consciencia se nubla en bisqueda de esta excitacion.

3. Tolerancia. Nuestro cuerpo nos pide mas y mas. Lo que antes me llevaba a ese
estado de euforia, ahora no es suficiente y por ello, necesito méas. En la tolerancia,
notamos que nuestro cuerpo y emociones se han acostumbrado o desensibilizado, al
igual que un alcoholico a quien ya no le afecta el alcohol. Como resultado, comienza
la bisqueda de material nuevo que pueda alimentar nuestra adiccion. Algo que pueda
devolverme el subidon.



En muchas adicciones la tolerancia se combate con un mayor consumo; en la
pornografia, y esto es muy importante, el verdadero problema es que no nos satisface
la cantidad sino la variedad, la novedad. Algo diferente... por el hecho de ser
diferente, no porque me guste. Aqui radica el origen también de muchas perversiones
y parafilias.

4. Sindrome de abstinencia. Esta idea proviene de las adicciones con sustancias como
las drogas, en las cuales frenar la ingesta de forma repentina puede producir efectos
negativos como nerviosismo, ansiedad, insomnio e incluso temblores o sudoraciones,
entre muchos otros.

En el caso de una adiccion a un comportamiento, como lo es ver pornografia, no
ocurre en todas las personas. Pero no seria de extrafiar que cesar el comportamiento
pudiese hacernos sentir irritables, ansiosos e incluso enfadados. Encontrarnos en
una situacion en la que no podemos acceder a este contenido puede disparar todo
tipo de reacciones negativas debido a nuestra adiccion.

5. Conflictos. Aqui hacemos referencia a dos tipos de conflictos. Por un lado, se
presentan problemas en nuestro entorno, con nuestras relaciones interpersonales o
laborales. A medida que priorizamos nuestra adiccion (aunque sea
inconscientemente) y permitimos que llene nuestros pensamientos y emociones,
dejamos de priorizar otras cosas. Surgen quejas de aquellos que esperan cierto
rendimiento de nosotros, o de aquellos a los que no les dedicamos tanto tiempo como
antes. Nuestras calificaciones escolares o resultados laborales pueden sufrir un
bajon, y ya no ponemos tanta atencion en las relaciones de las que somos
responsables.

Por otro lado, surgen conflictos “intrapsiquicos”, con nosotros mismos. Aqui entran
la culpa, la impotencia y la frustracion que nos produce seguir haciendo algo que
queremos dejar de hacer. Nuestros momentos de reflexion en los que decidimos “no
volver a hacerlo”, parecen poco fructiferos. Ademaés, aparece todo el dano a la
autoestima: los pensamientos negativos sobre nosotros mismos o darnos cuenta de
que la sensacion de seguridad y el “yo controlo” quiza no son tan reales.

6. Recaida. Este aspecto se resume en la frase popular “el adicto es adicto de por
vida”. Esta frase no se refiere a que la adiccion vaya a permanecer para siempre, Sino
que el riesgo de recaida es un elemento muy presente en la vida del adicto. Se trata de
un fantasma siempre presente, que anora volver a aquello que era comodo, al patrén
adictivo que se repetia con tanta frecuencia.



Estos seis elementos nos ensefian qué significa ser un adicto, y qué comportamientos
pueden no formar parte de una adiccion, por mucho que lo parezcan. Es importante
destacar que cada persona lo vive de una manera personalizada. Hay muchos otros
elementos que pueden caracterizar determinadas adicciones, pero no estar presentes
en otras. Tener seis elementos de referencia nos ayuda a categorizar qué nos ocurre
de forma especifica, y saber cuando necesitamos buscar ayuda.

Referencias:

Griffiths, M. D. (2014). Griffiths, M.D. (1996). Behavioural addictions: An issue for
everybody? Journal of Workplace Learning, 8(3), 19-25. Nottinghamtrent.


https://www.academia.edu/429704/Griffiths_M_D_1996_Behavioural_addictions_An_issue_for_everybody_Journal_of_Workplace_Learning_8_3_19_25
https://www.academia.edu/429704/Griffiths_M_D_1996_Behavioural_addictions_An_issue_for_everybody_Journal_of_Workplace_Learning_8_3_19_25
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Los casos de adicciones suelen resultarnos muy llamativos. Peliculas populares como
Trainspotting(1996) o El Lobo de Wall Street (2013) recogen las adicciones como un
tema de gran interés. Por alguna razon, nos genera cierto misterio entender coémo ha
acabado una persona envuelta en una situacion de adiccion de la que no puede salir.

En el caso de la adiccién a la pornografia, puede ser que la misma adiccion nos
parezca “la peor parte”. Cuando pensamos en adiccioén, pensamos en las recaidas, la
lucha constante, el “mono” de volver a vivir la sensacion, e incluso la sensacion de
esclavitud. Sin embargo, la adiccion es s6lo la punta de un gran iceberg. El verdadero
problema se compone también de aquello tras la adiccion. La parte del iceberg que
nadie ve, que queda escondida debajo, alimentando nuestras dificultades.

¢Qué se esconde debajo de la adicciéon?

Nuestro iceberg escondido podria resumirse en lo que se conoce como “esquemas
mentales”. Todos tenemos una serie de esquemas cognitivos que almacenan toda la
informaciéon que hemos ido aprendiendo del mundo y de los demés hasta ahora.
Estos esquemas mentales nos sirven como un mapa para entender lo que nos sucede,
y clasificar la informacién que nos llega para darle un significado personal.

A medida que experimentamos situaciones nuevas, nuestros esquemas pueden
modificarse y adaptarse. Sin embargo, aquellos esquemas aprendidos en la infancia
pueden permanecer con nosotros a nivel inconsciente. De esta forma, interpretamos
situaciones del presente con unos esquemas que se formaron en el pasado.

El “feo” de Juan

Por ejemplo, imaginemos el caso de Juan. Juan sufri6 una experiencia de bullying en
sus primeros afios de colegio. De forma repetida, compaiieros de su clase se burlaban
de él por su aspecto, su nariz y su estatura. Juan gener6 un esquema mental, una
creencia sobre si mismo de que “es feo”, y de que sus compatieros le rechazaban por
ello. Al crecer y convertirse en un adulto, Juan pas6 por varias rupturas amorosas,
tras las cuales se desmotivé profundamente. No podia evitar pensar que “las chicas le
rechazaban porque es feo”, lo que le causaba una profunda tristeza.

La creencia que Juan gener6 sobre si mismo en un pasado pervive en €l a lo largo de



los anos, de forma inconsciente. Sin embargo, lo que Juan no comprende es que esa
creencia no tiene por qué ser verdad. Puede ser que los nifios que se burlaban de él
buscasen cualquier excusa para llevar a cabo la burla; ademas de que, con el paso de
los anos, Juan ya no tenia el mismo aspecto que en su nifiez. Sin embargo, el
aprendizaje que realiz6 en su pasado permanece en su esquema mental.

En el fondo y en el centro

En el caso de personas adictas a la pornografia, puede que se den determinados
esquemas mentales o creencias que componen la parte del iceberg mas oculta e
inconsciente. Por ejemplo, el experto en adiccion al sexo, Patrick Carnes (1983)
hablaba de cuatro creencias que este tipo de pacientes tenian en comun. Son cuatro
creencias que inconscientemente se convierten en un ntcleo para la persona,
alrededor del cual emana un comportamiento adictivo.

1. La primera se relaciona con el autoconcepto y la autoestima, con la forma en que
nos percibimos y valoramos a nosotros mismos. Muchos de nosotros vivimos a lo
largo de nuestra vida experiencias en las que nos sentimos fuertemente rechazados,
como en el caso de Juan.

Estas experiencias nos llevan a pensar que hay en nosotros un factor que los demas
rechazan, es decir, que la culpa es nuestra. Generamos una creencia de que “no
somos suficientes” o “no somos buenos”. A raiz de una o varias experiencias
desagradables, aprendemos erréneamente que, en el fondo, somos peores que los
demas en algo.

2. La segunda se relaciona con nuestra forma de vivir las relaciones, con el vinculo
que generamos con los demaés. Si partimos de la primera creencia, que no somos
suficientes para los demas, se genera en nosotros una sensacién de que “nadie me
querra tal y como soy”, segiin Patrick Carnes.

Por ello, nos vinculamos con los demas desde la apariencia. Nos ponemos mascaras y
maquillamos nuestros defectos en un intento de ser mas atractivos para las personas
que nos rodean. Muchas veces estas mascaras nos llevan a hacer cosas que no nos
representan verdaderamente o que, en el fondo, no queremos hacer.

3. La tercera se relaciona con nuestra forma de entender la sexualidad.
Especialmente aquellos adictos al sexo o a la pornografia pueden percibir que el sexo
es una de las necesidades mas importantes que tenemos. Esta percepcion quiza se da
a nivel inconsciente, sin que nos demos cuenta explicitamente.

Esto explica que la idea de no volver a ver pornografia pueda generar cierto miedo o



ansiedad... Porque implica no volver a realizar nunca algo que me produce un placer
que satisface mi necesidad. Sin la pornografia, ¢como voy a satisfacer una necesidad
sexual a la que estoy tan apegado?

4. Por ultimo, una cuarta creencia tiene que ver con nuestras necesidades y con la
expectativa que tenemos de que se puedan satisfacer de forma sana.

Al acudir a la pornografia o al sexo, estamos mandando un mensaje de que “yo solo
puedo satisfacer mi necesidad”. Nos autoaislamos del mundo para obtener placer.
Asimismo, optamos por la pornografia porque no concebimos otra manera de
obtener ese placer o de lidiar con la necesidad.

No tiene por qué darse el patron que propone Carnes en todos nosotros. Sin
embargo, resulta muy iluminador mirar hacia dentro, debajo del agua donde se
esconde nuestro iceberg. Cuestionarnos en un proceso de reflexion: équé pienso yo
verdaderamente? équé creencias pueden estar contribuyendo a que yo acuda a la
pornografia? ¢En qué momentos me siento rechazado por los demas?

Referencias:

Carnes, P. (1983). Out of the Shadows: Understanding Sexual Addiction. CompCare
Publishers.

Camacho, J.M. (2003) El ABC de la Terapia Cognitiva. URL: https://
www.fundacionforo.com/pdfs/archivo23.pdf


https://www.fundacionforo.com/pdfs/archivo23.pdf
https://www.fundacionforo.com/pdfs/archivo23.pdf

Septiembre 2022

En un reciente estudio (1) sobre consumo de pornografia entre jévenes
universitarios, llevado a cabo en Espafia, se estudiaron algunas percepciones,
actitudes y conductas que se desprendian del visionado més o menos frecuente de
estos materiales. En este articulo resumimos algunas de las ideas de ese trabajo. En
primer lugar, se podria empezar por las percepciones iniciales, basicas, y los motivos
de por qué es tan consumida la pornografia.

Serian los siguientes:

Oferta amplia, ilimitada.
Curiosidad que activa el proceso.

¢ Consumo unido a la masturbacion.
Orientacion de la conducta.

También es interesante averiguar como se construye el imaginario sexual de los
jovenes. Algunas ideas de fondo que pueden conducir al consumo de contenido
sexual seria buisqueda de informacion sobre el inicio de la relacién sexual, los
preliminares, la diversidad corporal, las practicas sexuales, la estimulacion, los
accesorios, la duracion, etc.

Algunos mitos, y con ellos las percepciones creadas alrededor de la nueva
pornografia, serian los siguientes:

e Lasexualidad es lo que se ve en el porno.

e En la sexualidad todo es valido.

e El sexo se reduce a excitaciéon y orgasmo.
Estas concepciones distorsionadas generan una cultura del porno que se normaliza
entre los consumidores habituales, que suelen ser varones. A la vez, provocan unas
consecuencias en las percepciones, conductas privadas y sociales.

Las actitudes, un reflejo del consumo

Una primera conclusién sobre las actitudes que lleva consigo la habituacion a la



pornografia es la ausencia de un proceso de conocimiento, seduccién, afectos, en las
relaciones interpersonales.

También se puede observar la ausencia del uso de preservativos en la pornografia
habitual. De igual modo, hay tres factores clave, para una sexualidad minimamente
saludable, que tampoco se desprende de este tipo de contenidos: el placer
compartido, el vinculo seguro y el consentimiento.

Conductas, cultura y relaciones interpersonales

Es razonable que un consumo de pornografia frecuente y con un contenido variado,
conlleve unas conductas de riesgo, en diferentes ambitos personales y sociales. Por
ejemplo, cada vez es mas comun grabaciones en video a otras personas, ejercer
violencia sobre la mujer, o pasar al acto -pago por sexo, por ejemplo- como un modo
de experimentar lo que se ha visto en esas imagenes o videos. En este sentido, no es
de extranar que el aumento de enfermedades de transmisioén sexual, en Espafia, no
haya dejado de crecer en los ultimos anos.

Los efectos del consumo habitual de pornografia en las relaciones interpersonales se
pueden resumir en estos parametros:

Afecta mayoritariamente a los hombres.

Cambia las percepciones.

Modifica las actitudes interiores, las motivaciones.

Cosifica a las mujeres.

Cambia las practicas sexuales.

Nos encontramos, en definitiva, en una sociedad pornificada que va tejiendo, poco a
poco, unas relaciones interpersonales altamente sexualizadas.

Referencias:

(1) Consumo de pornografia entre joOvenes universitarios: actitudes y practicas de
riesgo. Ballester, L., Roson, C., Gomez, R., Martinez, F., Facal, T. (2020).

Pornografia y educacién afectivo-sexual. Ballester, L., Roson, C., & Facal, T. (Coord.).
Barcelona, Octaedro, pp. 27-80.
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Es una manera de titular, como es logico. Si solo vas a leer hasta aqui, quédate con
esta otra idea: la adiccion no tiene nada de positivo. Pero vayamos a una explicaciéon
mas detallada. La adiccion a la pornografia y el comportamiento sexual compulsivo
tienen el poder de destruir nuestra vida. Deterioran la mente, destrozan tus
relaciones, afectan a nuestro dia a dia. No hay que mirar muy lejos ni hacer grandes
estudios para ver los efectos negativos de la pornografia. Lo mismo ocurre con
cualquier otra adiccion o comportamiento compulsivo con el que puedas luchar.

Sin embargo, como en numerosos aspectos de la vida, todo se supera mejor mirando
los lados o puntos positivos, que siempre existen. Y en este sentido, aunque parezca
mentira, también debes reconocer que hay algunos aspectos positivos en tu adiccién
al porno. Efectivamente, como puedes intuir, no nos referimos a los beneficios de la
pornografia en si misma, sino a tu relaciéon con ella y a todo lo que te ha supuesto su
consumo habitual.

La mayoria de la gente que lucha contra la adiccion a la pornografia empezo a verla
cuando eran mas jovenes, normalmente durante la adolescencia. Y ese consumo se
convirtié en una estrategia de afrontamiento para lidiar con las emociones dificiles de
aquella época. Ayudaba a manejar el estrés y proporcionaba consuelo y alivio. Incluso
el porno también pudo ensenarte algo del sexo, aunque de forma equivocada.

Pero cuando hablamos de lo positivo de tu adiccién nos referimos méas exactamente a
los puntos fuertes que has podido experimentar precisamente en tu vulnerabilidad,
en el proceso adictivo, en tu hundimiento. Bien entendida, la debilidad se puede
convertir en un arma muy potente. Esta es la visidbn adecuada. Algunas notas
positivas en este proceso pueden ser las siguientes.

Aprender los limites de uno mismo, darse cuenta que no podemos solos, que la ayuda
de otros es necesaria. La vulnerabilidad bien llevada es maravillosa y elimina
ansiedades y agobios: nos convierte en personas que aprenden a aceptarse, que es el
primer paso para quererse.

Controlar las emociones. Te dejaste llevar por ellas y la respuesta, el modo de
regularlas, fue equivocada. Ahora la decision estd en tu mano, porque con tu
experiencia ya sabes que lo importante es que ti seas el duefio de tus propias
emociones. Algunas apenas podras gobernarlas o dominarlas, pero si encauzarlas un
poco mejor.



Intentar algo nuevo siempre es una victoria. Fijate en los logros, no te quedes en los
tropiezos. Celebra esos micro progresos que para ti son pasos de gigante. Decia uno:
“Estoy en el sexto dia sin consumir. Lo estoy pasando mal, pero estoy contento”.

Afrontar los desafios. El optimismo convierte los desafios en algo bueno; si
prosperamos en ellos, cada reto nos servira para mejorar en cualquier otro aspecto de
nuestra vida. Los esfuerzos siempre tienen premio, a veces en otras parcelas vitales.

Tener un proyecto vital sirve para dejar de lado cualquier adiccion. Trabaja en esa

direccion, despliega tus puntos fuertes. Evita la lucha cuerpo a cuerpo contra la
pornografia, supérala con grandes objetivos que te hayas marcado. Busca primero la
felicidad, después el placer. No al revés.

Tu cerebro no se vuelve adicto a algo porque le guste serlo a cosas que no son buenas
para él. No empezaste a consumir porno con la intencion de desarrollar una adiccién
a la pornografia que te paralizara. Tu cerebro disfrutaba viendo pornografia porque
habia un beneficio a corto plazo, muy a corto plazo, en un momento de tu vida. Ahora
se trata de seguir buscando ese beneficio en el largo recorrido, en una vida mas feliz,
mas relacional, mas afectiva.

No lo dudes. Hay un placer mayor que el porno: salir de él.



Febrero 2021

“Lo que le impide recuperarse a un adicto es confiar exclusivamente en su voluntad”,
es quiza la primera idea clave del libro; la segunda podria ser esta: “la causa de la
adiccion esta dentro de nosotros, en nuestra actitud y estilo de vida”.

Arnold Washton y Donna Boundy escribieron un libro que se ha convertido en un
clasico de la adiccion. Aunque pasen los anos, no ha perdido vigencia ni interés. Este
libro es tan antiguo -editado en 1991- que no cita propiamente la pornografia; si el
comportamiento sexual adictivo. Y no porque la primera no existiera, sino porque no
existia como la conocemos hoy.

Los autores desmenuzan el concepto de adiccion en todas sus manifestaciones, y
salpican el texto con muchos ejemplos reales de consumidores de drogas, alcohol,
sexo, juego o comida. Lo importante, remarcan, no es el “principio activo”, sino mas
bien el sujeto, la persona, el “principio pasivo”.

Rendirse y admitir la derrota

Reconocer que se ha perdido el control es el primer paso para ganar esta batalla. Y el
problema aqui radica en la facilidad que tenemos para el engaino, la mentira.
Ademas, las adicciones “no graves”, como son socialmente aceptables, no conllevan
una urgencia del individuo para buscar ayuda. Exactamente lo que ocurre con la
pornografia.

Hay muchas maneras de negar la evidencia. Los autores desmenuzan varios tipos de
mentiras a las que se acostumbra un adicto:

1. Negar terminantemente. «No, yo no tengo ningan problema.»

2. Minimizar. «No es tan grave.»

3. Evitar el tema por entero (ignorarlo, negarse a abordarlo o desviar la
atencion de otros del tema).

4. Culpar a otros. «Por supuesto que lo hago... ¢quién no lo haria teniendo
una esposa/un jefe/unos hijos, etc., como los mios?»

5. Racionalizar e intelectualizar. «Lo mio no es tan grave como lo de Pepe.»
O «Esto no crea adiccion, no estd comprobado».

En definitiva, se intenta preservar la ilusiéon de que «todo esta bien, bajo control».


https://www.amazon.es/Querer-poder-comprender-adicciones-Divulgaci%25C3%25B3n-Autoayuda/dp/8449323525

Coémo cae en la adiccion la gente coman

Un capitulo entero esta dedicado a ese proceso lento pero continuo que constituye
cualquier adiccién. Y con un simil certero, los autores asemejan el proceso adictivo
con el de una relacién, con cinco etapas.

Se empieza, como es légico, con la etapa del “enamoramiento”, después la “luna de
miel” donde se agudizan los efectos placenteros. El problema comienza con la
“traicion”, la actividad o droga que tan buen servicio nos ha prestado se vuelve en
nuestra contra, que mas tarde nos conduce a la “ruina”, y finalmente terminamos
“apresados”.

“El primer paso a dar para seguir el proceso de cambio consiste en detenernos,
reflexionar, observarnos y evaluarnos a nosotros mismos. Esta es una postura
reflexiva para cuya adopcion hemos recibido escaso adiestramiento, dado que hemos
sido educados en una cultura orientada a la accion y el logro”.

Personas, familias y sociedades adictivas

Perfeccionismo, insensibilidad emocional, bisqueda de aprobacion,
hipersensibilidad a las criticas y al rechazo, propension a sentir vergiienza, colera mal
manejada, incapacidad para tolerar frustraciones, sentimientos de impotencia,
desmedida necesidad de ejercer control, pasividad para encarar problemas, desidia
con uno mismo, aislamiento y tendencia a vivir auto enganandose.

El malestar, verdadero mal-estar, es el origen de cualquier adiccién. Y ese malestar
esta presente a veces en la propia persona, pero también se puede dar en el seno de
una familia, de unos padres, o incluso de una cultura y sociedad entera. Interesante
capitulo que nos quiere mostrar las causas de fondo, los origenes, que alimentan las
propias adicciones.

“No es el dinero, la comida, el sexo, la droga, el juego ni el trabajo lo que es
intrinsecamente maligno, dafino o destructivo: es la finalidad con que la gente hace
uso de ellos”, apuntan los autores.

Entre las creencias que contribuyen a la adiccién se cuentan las siguientes: «Yo
deberia ser perfecto (v la perfeccion es posible)»; «Yo deberia ser todopoderoso»,
«Yo deberia obtener siempre lo que quiero», y «La vida deberia estar libre de dolor y
no requerir ningun esfuerzo».

La recuperacion es posible



“Dar expresion a nuestro verdadero yo es la esencia de la recuperacion”, manifiestan
los autores en esta altima parte del libro, centrada en la recuperacion y en la mejora
posterior. “Cambiar el modo en que uno vive implica desmantelar el armazon
adictivo de la propia vida —como se ve uno a si mismo, qué cosas cree, como se cuida
y cOmo se relaciona con otros— para crear una estructura sana en su lugar”.

El libro busca dar razones de fondo al adicto, o a quien esta cerca de serlo, y siempre
desde una mirada interior. Hay que huir de ese pensamiento de “quiero que todo sea
perfecto y lo quiero ya”, porque no hace mas que clavar en la tierra el soporte de la
adiccion. Es el momento de enfrentarse al dolor y lidiar con él de forma satisfactoria.

En estos capitulos finales, se busca que el lector considere lo que verdaderamente
quiere de la vida. “Haga otra lista: la de sus suefnos y metas, desde los mas
importantes hasta los mas infimos”, sugieren los autores.

«Si un hombre no sabe hacia qué puerto esta navegando, ningin viento le sera
favorable». La recuperacién, por tanto, es un proceso activo, y no pasivo. En este
sentido, cuanto mas placer real haya en su vida, tanto menos atractivos le resultaran
los placeres que brinda -en palabras de los autores- los “arreglos rapidos”.

Querer no es poder. Aunque querer es imprescindible.
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¢Te han diagnosticado o tienes a algiin conocido cercano con Trastorno por Déficit de
Atencion e Hiperactividad (TDAH)? ¢Alguna vez te has preguntado si guarda alguna
relacion con las adicciones y de forma mas especifica con la pornografia?

El TDAH suele aparecer en edad infantil (2,5%- 4,4%) y en la mitad de los casos se
mantiene hasta la edad adulta. Este trastorno presenta una gran carga genética,
siendo muy posible que los padres también lo padezcan.

Se caracteriza por un patréon persistente de inatencion y/o hiperactividad-
impulsividad que interfiere con el funcionamiento o desarrollo de la persona. Los
sintomas relacionados con la falta de atenciéon tienen que ver con: rechazar tareas
que requieren atencion sostenida y un esfuerzo mental, distraccion facil con
estimulos externos, pérdidas de objetos y olvidos. Por otro lado, los sintomas
relacionados con la hiperactividad-impulsividad se caracterizan por hablar en exceso,
interrupcién o intrusion en las conversaciones de otros, dificultad para esperar el
turno e inquietud (DSM-5).

Estas personas mantienen en su organismo niveles de concentracion bajos de
serotonina y dopamina. La dopamina permite a la persona disfrutar, presentar un
estado animico positivo y mantener una elevada motivacion. Si esta sustancia es
escasa, el individuo se siente poco activado y esto le produce la busqueda de
sensaciones, que implica conductas arriesgadas para lograr la activacion de la que
carece. Del mismo modo, la funcionalidad de la serotonina consiste en inhibir y
regular la conducta, por lo que la menor concentracion de esta sustancia genera una
elevada dificultad para inhibir el comportamiento.

¢Y la pornografia? ¢Genera cambios en nuestro organismo? ¢Tendria relacion con
estos neurotransmisores o mas bien parece ser un planteamiento absurdo?

A lo largo de los anos, se ha hipotetizado que el perfil de persona con TDAH y con
sintomas especificos de hiperactividad-impulsividad podrian ser la clave de la alta
comorbilidad con el consumo de pornografia fuera de control, ya que los estudios
muestran una relacién moderada y positiva entre rasgos impulsivos y el consumo de
porno. En concreto, el TDAH tiene una alta comorbilidad con esta actividad sexual,
entre el 17% y 67% de las personas que refieren sufrir este problema cumplen
criterios de TDAH.



Las personas diagnosticadas en la infancia de TDAH suelen tener problemas en las
relaciones sociales, dificultades académicas y fallos a la hora de terminar las tareas.
Si no se aplica un tratamiento adecuado, estos problemas puede que no desaparezcan
en la vida adulta. Las dificultades en la vida social pueden generar sentimientos de
soledad, muy prevalentes en personas con dificultades en control de su propia
conducta sexual, y disminucion del rendimiento laboral a largo plazo. Estas
dificultades van acompanadas de emociones negativas y conduce a la persona a
realizar determinadas conductas para aliviar esas emociones que le producen
malestar. La actividad sexual le sirve como automedicaciéon para modificar el estado
de animo y asi alcanzar un estado de bienestar. También es posible que estas
personas tengan niveles altos de estrés y utilicen la pornografia como método de
relajacion.

Ademaés, las hormonas que “intervienen” en la adicciéon son la dopamina, serotonina
y oxitocina. Durante la adiccion, estos neurotransmisores se alteran generando
consecuencias como problemas de suefio, de alimentacion, niveles altos de
agresividad... Imaginemos que a un nifio pequeno le regalamos 500 juguetes. Al final
se cansaria de estos y dejaria de disfrutarlos al acabarse la ilusion del principio. Si le
quitamos los juguetes se enfadaria considerablemente y si en vez de quitarselo le
regalaramos otro, seria complicado que de verdad le gustase, ya que probablemente,
se “quedase corto” en comparacion con varios de los 500 juguetes.

Del mismo modo ocurre con la pornografia. En vez de regalar 500 juguetes, regala
una sobreestimulacion sexual elevadisima. El cerebro se acostumbraria, como el nifio
con tantos juguetes, a esos estimulos sexuales, y si se le presentase uno tan sencillo
como un beso a su pareja, entonces se le “quedaria corto”, pues su organismo ya se
habria acostumbrado a niveles estimulares sexuales mucho mas elevados. Si le
quitasemos esos estimulos sexuales tan fuertes, podria incluso entrar en sindrome de
abstinencia.

Lo que genera la adiccion en la pornografia es la elevada cantidad de dopamina y
serotonina (y oxitocina) que se desprende a nivel cerebral cuando ésta se
consume. Estas hormonas producen tanto placer en el individuo, que la persona
comienza a necesitar de la pornografia para estar bien. Si para una persona que ya
tiene una concentracion adecuada de niveles de dopamina y serotonina, este “chute”
de las mismas le puede generar en la mayoria de los casos una adicciéon. Esto se
produce por el placer y satisfaccion inmediata.

Por estas razones podemos imaginar la mayor prevalencia de manifestar una
adiccidon que puedan presentar los sujetos con TDAH; que ademas tienen de por si
niveles bajos de dopamina y serotonina, por lo que les generaria un placer mucho



mayor del que estan acostumbrados, ademéas de que les costaria mas inhibir su
conducta para no consumir pornografia (por la baja concentracion de serotonina).

Si después de leer este post, crees que ademéas de tener problemas con tu propio
consumo de pornografia puedes tener sintomas de TDAH, no dudes en ponerte en
contacto con un profesional de la salud mental. Si no sabes a quién acudir, puedes
escribirnos al siguiente correo: ayuda@daleunavuelta.org. Si el consumo de
pornografia fuera de control va acompanada de una patologia psiquiatrica, la
intervencion de profesionales de la salud mental es totalmente necesaria iSé valiente
y pide ayuda, nosotros te ayudaremos!
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Cuerpos perfectos y bien definidos. Medidas y curvas ideales. Organos sexuales de
gran tamaino. Respuestas sexuales exageradas y poco ajustadas a la realidad. La
pornografia es ciencia ficcion, es decir, la secuencia sexual que se esta proyectando
relata un acontecimiento desarrollado en un marco imaginario. Por tanto, la persona
que consume porno no esta viendo algo real, sino ciencia ficcion del sexo.

Al mismo tiempo, la diversidad de contenido y el poder de excitacion que produce la
pornografia en el consumidor la convierten en un super estimulo, o también
llamados supernormales. El color, el tamano, el sonido... todo importa.

Estos estimulos fueron descubiertos e investigados en animales por Nikolaas
Tinbergen, zoblogo neerlandés, padre de la etologia (estudio cientifico del
comportamiento animal) y premio nobel de medicina en 1973. Investig6 en algunos
animales, como los peces y las mariposas, su comportamiento social. Descubri6 que
preferian acercarse a las hembras fabricadas artificialmente (animales hechos de
madera, muchos mas grandes, pintados de colores llamativos...) que a las hembras
reales.

Este tipo de estimulos consisten en una version exagerada del propio estimulo con el
objetivo de provocar una respuesta mas fuerte que la del estimulo del que evoluciono,
llegando a ignorar el estimulo real. Un ejemplo de la vida real podria ser la comida
basura. Es un estimulo exagerado de los alimentos ya que los niveles de aztcar y
grasas son mas altos. En los nifios pequefos se puede observar en la eleccion de los
munecos, prefieren munecos mas grandes, con colores llamativos y si es posible, que
hagan ruido.

Deirdre Barrett, psicologo de Harvard, extendio la investigacion de la influencia de
este tipo de estimulos en el ser humano, confirmando que tienen un gran impacto en
la sexualidad. En el caso de la pornografia online, se ha convertido en un stper
estimulo del sexo.

Estas caracteristicas hacen que el contenido tenga un fuerte impacto en el cerebro y
en el comportamiento social de los mas joévenes, ya que su cerebro no ha madurado y
estan forjando su identidad y personalidad.

Una de las graves consecuencias en los adolescentes expuestos al estimulo de la
pornografia es la adquisicion de un guion sexual y el intento de reproducir lo que ven.



Esta exposicion temprana puede afectar a la hora de relacionarse con sus iguales,
imitar el comportamiento en sus encuentros sexuales y aspirar a tener esos cuerpos
disenados para actuar y ser un/una pornstar.

Todo tiene un precio

Aunque a dia de hoy hay pocos estudios que evidencien estas consecuencias, los
profesionales de la salud mental nos encontramos con esta realidad en el dia a dia.
Las personas que piden ayuda por tener un problema con su propio consumo,
refieren sufrir consecuencias derivadas de ver de forma frecuente sexo no real. Las
mas frecuentes sont:

e Ver a la mujer como un objeto, hasta el punto de no poder relacionarse
con amigas, compaiferas de universidad o de trabajo.

e Pérdida de habilidades sociales para seducir.

e Incapacidad de mantener relaciones estables con una misma pareja.

e Suprimir el afecto y la intimidad en sus encuentros sexuales,
convirtiéndolos en relaciones agresivas.

e Autoestima baja por no rendir sexualmente como los protagonistas de los
videos xxx 0 por no tener esos cuerpos perfectos.

e Menor satisfaccidon sexual.

La consecuencia de mayor gravedad y por la que mas sufren, es el desarrollo de una
disfuncion sexual, la mas prevalente, la disfuncién eréctil2. Esta disfunciéon se
caracteriza por la incapacidad de mantener una ereccion en las relaciones sexuales,
seguida de altos grados de frustracion. Aunque hay muy pocos estudios que
evidencien esta realidad, los psicologos se encuentran con mayor frecuencia este
problema. Una de las hipotesis que se discute es la siguiente: la persona se
acostumbra a excitarse sexualmente con estimulos sexuales concretos (pantalla,
cuerpos y 6rganos sexuales desproporcionados, respuestas sexuales que no se ajustan
a la realidad...) esto hace que la respuesta sexual sea muy rapida y la satisfacciéon
inmediata. Cuando estas personas se enfrentan a una relacion sexual con una
persona real, en palabras de Nikolaas Tinbergen, este encuentro seria el estimulo
original, el cuerpo no responde de la misma manera, tardando mucho tiempo en
tener la ereccion e incluso no llegar a alcanzarla.

A partir de aqui, desde Dale Una Vuelta lanzamos un mensaje a todos los padres,
formadores, docentes, acompanantes de adolescentes, para reflexionar con ellos
acerca de lo que ven y animarles a que tengan un pensamiento critico. Algunas
preguntas para plantearse con ellos:



¢Lo que aparece o se dice en los videos xxx muestra lo cotidiano?

¢Qué podria ocurrir a alguien que cree todo lo que afirma la pornografia?
Si se lo cree écdmo puede afectar a su vida?

¢Qué ideas se muestran sobre los hombres y mujeres?

¢Como son sus cuerpos, genitales y actividades que realizan? é¢Son reales?
¢Qué ideas o mensajes presenta la pornografia?

¢Te gustaria vivir ese tipo de sexo en un futuro con tu pareja?

NOoO O R~D -
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En los altimos anos, el consumo de pornografia ha crecido exponencialmente gracias
a la expansion de internet, lo que ha generado una creciente preocupacion por su
impacto en la salud mental y el bienestar emocional de los usuarios. Mientras que
muchos estudios y esfuerzos en prevencion se han centrado en los efectos de la
violencia y la adiccién a este tipo de contenido, especialmente en poblaciéon infanto-
juvenil, se ha prestado menos atencion a sus efectos sobre la percepcion de la propia
imagen y la figura corporal. Este es un aspecto de gran relevancia, dado el aumento
de casos que estamos sufriendo en relacion a los trastornos de la conducta
alimentaria (TCA) y a una sociedad que ya de por si promueve ideales de belleza
practicamente inalcanzables, sometiendo a adolescentes y jovenes a una presion
constante.

En el caso de los TCA, existe amplia evidencia de que ciertos medios de comunicaciéon
y usos de las redes sociales pueden representar un riesgo significativo. Sin embargo,
es necesario profundizar en la investigacién sobre el impacto del consumo de
pornografia como un factor adicional que podria contribuir a estos y otros
problemas.

¢Como influye la pornografia en la percepcion corporal?

Existen algunos estudios recientes que sugieren que el consumo de pornografia
puede contribuir significativamente a la dismorfia corporal (una percepcion
distorsionada de la imagen corporal, que desemboca en preocupaciones excesivas
sobre los defectos fisicos que la persona percibe que tiene), la auto-objetificacion y la
internalizacion de estandares de belleza inalcanzables, factores de riesgo altamente
conocidos en los TCA. El consumo de pornografia refuerza ideales de belleza irreales,
generando, posteriormente, efectos indeseables como la insatisfaccion con la propia
imagen. En un intento por alcanzar estos ideales y como desahogo ante su malestar,
el usuario podria aumentar su riesgo a desarrollar conductas alimentarias
disfuncionales, como restricciones o conductas de compensacion.

Los cuerpos presentados en el contenido pornografico suelen cumplir con exigencias
estéticas irreales, lo que lleva a muchos consumidores a una comparacion constante y
perjudicial que afecta tanto a su autoestima como a la de sus parejas. De hecho,
algunos estudios indican que las mujeres cuyas parejas consumen pornografia
regularmente tienden a sentir una presiéon intensa para cumplir con estos estandares,
lo que a su vez puede inducir comportamientos asociados con los TCA, como la



restriccion alimentaria y la dismorfia corporal.

Ademaés de una figura esbelta y fibrada, los cuerpos en la pornografia aparecen
modificados estéticamente de diversas formas: ausencia de vello corporal, aumento
quirargico de zonas especificas, piel sin imperfecciones, musculatura definida y sin
un gramo de grasa o modelaciones como la reseccion de las costillas flotantes, entre
otros ejemplos. Estos ideales van mucho mas all4 de lo que la genética o la realidad
corporal permitirian, y su constante exposicion refuerza la idea de que solo estos
cuerpos son «deseables», perpetuando multiples mitos y riesgos para la salud.

Un problema que afecta a mujeres... y a hombres

Es importante recordar que, si bien los trastornos alimentarios son mucho mas
frecuentes en mujeres, los hombres no estan exentos de padecerlos. En los taltimos
anos, ha crecido el nimero de hombres con TCA, asi como el uso de esteroides u
otras sustancias y de conductas compensatorias, como el exceso de horas en el
gimnasio. La pornografia contribuye a la normalizacién de cuerpos masculinos
extremadamente musculados y sin grasa, sugiriendo que solo aquellos hombres que
poseen estos atributos son capaces de proporcionar y obtener placer sexual. Asi, el
mensaje subyacente es claro: “Con estos cuerpos somos deseados, con estos cuerpos
obtenemos placer”. Como es de esperar, este mensaje implicito conlleva maultiples
riesgos asociados.

La objetificacion y sus consecuencias

La objetificacion o cosificacion es uno de los efectos mas perjudiciales del consumo
de pornografia sobre la propia figura corporal. Consiste en que las personas
afectadas, mayoritariamente mujeres jovenes, internalizan la idea de que los demas
centraran su atencion inicamente en su imagen fisica, sin atender otros aspectos de
su ser. Esta forma de violencia simbolica genera una sensacion de deshumanizaciéon
en quien lo padece, haciendo que se perciba como un mero objeto. La pornografia ha
contribuido a ello, ya que los estandares estéticos se vuelven cada vez mas relevantes
e inalcanzables, provocando que la persona pueda desarrollar, entre otras
problematicas, comportamientos desordenados relacionados con la alimentacién.

Un fenémeno global

Este fendmeno no es exclusivo de Occidente. En paises asiaticos como Corea del Sur
y Japon, la popularidad de la pornografia en linea va en aumento, pudiendo
potenciar los problemas de imagen corporal entre los jovenes. La exposicidon
constante a cuerpos digitalmente alterados o editados para cumplir con ideales



estéticos extremos incrementa el riesgo de padecer problemas de salud mental. Un
claro ejemplo es el reciente caso de Corea del Sur, donde se descubri6 la existencia de
un bot coreano que creaba imagenes falsas sexualizadas de personas reales.

Una prevencion eficaz

Aunque cada dia se trabaja mas y mejor en ello, es urgente y necesario que los
profesionales actuemos de manera colaborativa para abordar todas las posibles
causas y efectos del consumo de pornografia en los usuarios. Este tema, lejos de ser
ya un tabt, exige que exploremos a fondo todos sus efectos nocivos en la salud
comunitaria, no solo en relaciéon a los TCA, sino también al sentimiento de vacio, a la
evitacion experiencial, la comorbilidad y/u otros aspectos relevantes.

Un abordaje integral, considerando todos los factores de riesgo de la poblacion a la
que vaya dirigida la intervencion, sera la mejor forma de prevencion.

Andrea Vazquez Bello / Psicologa sanitaria. Directora ejecutiva, docente y autora del
Master Oficial en Trastornos de la Conducta Alimentaria de la UNIR.
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Desde hace afnos, sobre todo a partir de 2019, se han realizado numerosos estudios
sobre el acceso y el consumo de los menores a la pornografia en Espana. En general,
si hay que dar un titular, o un resumen muy general de la suma de todas las
investigaciones hasta ahora, se podria decir que un tercio de adolescentes ve
pornografia con una frecuencia al menos semanal; otro tercio, de modo ocasional; y
un ultimo tercio, mayoritario entre las chicas, que reconoce que no ve este tipo de
contenido.

Si hacemos un sencillo itinerario de algunos de estos estudios e informes, llevados a
cabo por instituciones sociales o académicas, nos encontramos con los siguientes
datos:

2019

Estudio Nueva pornografia y relaciones interpersonales. UIB y J6venes e inclusion
social. 71% ha visto pornografia en los altimos cinco afnos; el 18% afirma no haber
visto este tipo de contenido; 15 afios es la edad media de inicio, y 8 anos es la edad
minima

2020

Estudio (Des)Informacion sexual: pornografia y adolescencia. Save the Children. El
62% ha visto este contenido alguna vez, y el 68% consume al menos mensualmente.
12 anos es la edad en la que ven pornografia por primera vez.

2021

Informe anual de juventud. INJUVE. El 37% de los chicos ven pornografia al menos
una vez a la semana; en cambio, el 49% de las chicas afirma que nunca han
consumido este material.

2022

Informe Adolescencia, tecnologia, salud y convivencia. Fundacion Barrié. El 25%
entre 12 y 14 afios consume pornografia; el 50%, entre los 14 y 16 afios; y el 65% entre
los 16 y 18 anos.

2023

Estudio sobre adolescencia y juventud. Centro Reina Sofia y FAD Juventud. El 62.5%
reconoce haber consumido pornografia al menos una vez en el dltimo afio; el 45% ha
visto pornografia por primera vez entre los 12 y los 15 anos; y 1 de cada 3 afirma que



no ve estos contenidos.

2024

Informe de adicciones comportamentales. Plan Nacional sobre Drogas, basado en
Edades (2024) y Estudes (2023). El 66% afirma haber visto pornografia al menos
una vez en la vida. El 44% lo ha hecho en el altimo mes.

2025

Estudio Infancia, adolescencia y bienestar digital. UNICEF, Red.es, Universidad de
Santiago de Compostela. 30% consume pornografia y el 10% lo hace de un modo
diario o semanal. En este estudio se indica que 1 de cada 5 que ven pornografia
presenta un uso problematico. En este estudio, realizado a menores y jovenes entre
los 10 y 20 anos, se detalla el consumo en diferentes franjas: 7.2% en Primaria, 33.2%
en la ESO, 55.7% en Bachillerato, y 62.9% en FP. Por otra parte, la edad media de
inicio del consumo se sittia en los 11.58 afios.

Un dato importante de este ultimo estudio es la muestra gigantesca que se ha
conseguido, con un total de 100.000 encuestas, realizadas a profesores y alumnado.
En concreto, cerca de 73.000 cuestionarios han sido cumplimentados por los
alumnos en la franja de edad antes citada, entre los 10 y 20 afios.

En nuestra opinion, después de analizar tantas investigaciones, observamos un ligero
descenso, segin este ultimo estudio, del consumo de pornografia. No se trata de un
cambio brusco ni muy llamativo, pero si resefiable. Hay que tener en cuenta que en
algunas investigaciones académicas se ha llegado a afirmar que en torno a un
80-90% de los jovenes han consumido pornografia. A la vez, otros datos del reciente
estudio arrojan informacion que nos debe inquietar y que el trabajo preventivo no ha
hecho mas que empezar. Nos referimos por ejemplo a que el 25% asegura haber
recibido mensajes de contenido erotico o sexual, y que casi el 8% afirma haber
recibido proposicion sexuales por parte de un adulto.

En definitiva, queda mucho por hacer y por educar. Pero también vemos un hilo de
esperanza, gracias quiza a todo el trabajo que en los ultimos afos se ha llevado a cabo
por tantas instituciones, centros educativos, campanas de prevencion, etc. Un
esfuerzo que, a la larga, serd recompensado en favor de una juventud, sexual y
afectivamente, mas sana.
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Continuamos en la linea iniciada con nuestro articulo anterior, con recientes
investigaciones presentadas en el mes de julio de 2024, en la 92 Conferencia
internacional de adicciones comportamentales, en Gibraltar. Por su interés
ofrecemos unos resimenes y puntos clave, elaborados por nuestro equipo, de las
ponencias y estudios referentes al consumo de pornografia. En esta ocasion se trata
de dos trabajos centrados en el factor del estrés y en el desarrollo de la tolerancia.
Hemos querido mantener el titulo original de cada trabajo.

1. Influence of stress on cue-reactivity and decision making in gaming
and pornography users.

El uso problematico de internet, como el gaming y la pornografia, esta vinculado a
mecanismos adictivos, uno de los cuales es la reactividad ante estimulos (cue
reactivity). Estos estimulos desencadenan respuestas cerebrales automaticas y un
fuerte deseo de realizar el comportamiento, lo que puede llevar a una menor
capacidad de control. Ademas, el estrés agudo podria influir en la relacion entre
reactividad y funciones ejecutivas como la toma de decisiones.

Se indujo estrés en usuarios de gaming y pornografia mediante el Trier Social Stress
Test, seguido de una tarea de reactividad a estimulos visuales y una tarea de toma de
decisiones (Jowa Gambling Task). Los participantes con mayor severidad de
sintomas mostraron una mayor reactividad a los estimulos. Ademas, aquellos con
mayor reactividad presentaron un deterioro en la toma de decisiones, que se
intensifico bajo estrés.

Los resultados sugieren que la alta reaccion a los estimulos y la toma de decisiones
deteriorada pueden ser factores clave en el desarrollo y mantenimiento de las
adicciones conductuales, con variaciones segtn el tipo de comportamiento adictivo.

Puntos clave:
e Reactividad a estimulos: Mayor severidad de sintomas se asocia con mayor
reactividad.
e Toma de decisiones: Los usuarios con alta reactividad muestran peor toma de
decisiones.
o Efecto del estrés: El estrés agudo amplifica el deterioro en la toma de
decisiones.



2. Tolerance and pornography binges as key features of problematic
pornography use: A psychological network analysis with two
independent samples.

La pornografia online permite a los usuarios aumentar la estimulacién sexual
mediante patrones de consumo como la tolerancia (escalada), la alteracion entre
estimulos (tab-jumping, es decir, abrir varias pestanas del navegador y saltar de una
otra), la demora del orgasmo (edging) y los “atracones” de pornografia.

Sin embargo, atn no se ha evaluado como estos comportamientos estan relacionados
con el uso problematico de la pornografia (UPP). Este estudio usé un enfoque de
analisis de redes en dos muestras independientes de usuarios masculinos de
pornografia (N1=1,356, M=36.86 +/- 11.26; N2=944, M=38.69 +/- 12.26) para
analizar la relacion entre estos patrones conductuales y la dificultad de controlar su
uso.

Se emplearon modelos graficos gaussianos para examinar la relacion entre
tolerancia/escalada y otros comportamientos como los atracones de pornografia. En
cuanto a los resultados, la tolerancia/escalada ocup6 un lugar central en la red de
relaciones y funcion6 como un nodo puente entre los patrones de uso y todas las
facetas medidas de UPP, lo que confirma la relevancia de comportamientos como la
tolerancia/escalada y los atracones en el UPP.

Como conclusiones, la investigacion reafirma la importancia de la tolerancia/
escalada, los atracones de pornografia, el tab-jumping y el edging como
caracteristicas clave del UPP y sugiere direcciones futuras de investigacion y
consideraciones clinicas.

Puntos clave:
e Tolerancia/escalada: Se presenta como un nodo central en la red de
comportamiento.
e Comportamientos de atracon: Son cruciales para comprender el uso
problematico de la pornografia.
e Implicaciones clinicas: Es relevante para la comprension y tratamiento del
UPP.
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En el mes de julio de 2024 tuvo lugar la 92 Conferencia internacional de adicciones
comportamentales, en Gibraltar. Por su interés ofrecemos unos resiimenes y puntos
clave, elaborados por nuestro equipo, de las ponencias y estudios referentes al
consumo de pornografia, en esta ocasion se trata de cuatro trabajos centrados en el
uso problematico. Hemos querido mantener el titulo original de cada trabajo. En
proximos articulos de este blog incluiremos nuevas investigaciones presentadas en la
citada Conferencia.

1. I’s not my fault! Tendencies toward interpersonal victimization and
self-reported problematic pornography use (1)

Este estudio examina la relacidon entre la autopercepcion de adiccion a la pornografia
y los rasgos narcisistas antagonistas, centrandose en la tendencia a verse como
victima. Se realizé un estudio longitudinal con una muestra de 1.320 adultos en
EE.UU., evaluando la relacion entre el consumo de pornografia, la percepciéon de
adiccion y las tendencias a la victimizacion interpersonal.

Los resultados mostraron que la percepcién de adicciéon a la pornografia estaba
asociada con ser hombre, tener menor edad, consumir pornografia con mayor
frecuencia y presentar rasgos antagonistas. Ademas, aquellos con mayores
tendencias rumiativas hacia la victimizacién tenian méas probabilidades de
identificarse como adictos con el tiempo, independientemente del consumo real de
pornografia.

El estudio sugiere que la autoidentificacién como victima influye significativamente
en la percepcion de adiccidon, lo que puede tener implicaciones clinicas, aunque no
siempre refleje un diagnostico preciso.

Puntos clave:

e Autoidentificacion como adicto — No siempre refleja un diagnostico real, sino
una percepcion influida por factores psicologicos.

e Victimizacion interpersonal — Las personas con mayor tendencia a sentirse
victimas reportan mayor percepcion de adiccién.

e Rumiacién y adiccidon percibida — Quienes rumian sobre sus experiencias de
victimizacion tienden a verse mas adictos con el tiempo.

e Frecuencia vs. percepcion — La percepcion de adiccion no siempre esta ligada
a un consumo elevado de pornografia. Percepcion no es adiccion.



e Responsabilidad personal — Identificarse como adicto puede ser una forma de
evitar asumir responsabilidad sobre el propio comportamiento.

e Implicaciones clinicas — La autopercepcion de adiccidon es relevante para la
intervencion, pero no siempre indica un problema clinico real.

2. Approach— and avoidance tendencies and trait sexual motivation in
problematic pornography use: Preliminary results from an experimental
study (2)

Este trabajo investiga las relaciones entre las tendencias de aproximacién/evitacion
hacia estimulos relacionados con la adiccién y la motivacién sexual de rasgo en
participantes con uso problematico de la pornografia (UPP). Se realizaron analisis
preliminares con 26 participantes masculinos heterosexuales con UPP y 26 controles
emparejados por edad.

Los resultados mostraron que los participantes con UPP tenian una motivacion
sexual de rasgo mas alta, pero no se encontraron diferencias significativas en las
tendencias de aproximacion/evitacion entre los dos grupos.

Sin embargo, un analisis de regresion no lineal indic6 una relaciéon en forma de U
invertida entre estas tendencias y la gravedad de los sintomas de UPP, siendo mas
pronunciadas las tendencias de aproximacion en aquellos con sintomas moderados.
Ademas, se observd que una mayor motivacién sexual de rasgo se asocidé con
respuestas mas rapidas hacia los estimulos pornograficos en comparacién con los
estimulos neutrales.

Los resultados sugieren que la relacién entre las tendencias implicitas de
aproximacion/evitacion y el UPP es compleja y puede estar relacionada con el
cambio hacia comportamientos compulsivos a medida que avanza la adiccion.

Puntos clave:

e Motivacion sexual de rasgo — Los participantes con UPP mostraron mayor
motivacion sexual de rasgo que los controles.

* Tendencias de aproximacién/evitacidon — No se encontraron diferencias claras
entre los grupos en estas tendencias, pero su relacion con los sintomas de UPP
fue no lineal.

e Relacion no lineal — La gravedad de los sintomas de UPP se asoci6é con una
mayor tendencia de aproximaciéon a estimulos pornograficos en participantes
con sintomas moderados.

* Respuestas rapidas — Mayor motivacion sexual de rasgo se relacioné con
respuestas mas rapidas a estimulos pornograficos.



e Comportamientos compulsivos — Las tendencias de evitacion disminuyeron en
etapas posteriores del UPP, lo que sugiere un cambio hacia comportamientos
mas compulsivos.

e Implicaciones para la intervencion — Las tendencias de aproximacion/
evitacion podrian ayudar a comprender mejor la progresion de la adiccion a la
pornografia y guiar estrategias terapéuticas.

3. Early pornography use and problematic pornography use (3)

Este estudio investiga la relacién entre el uso temprano de pornografia y el uso
problematico de la pornografia (UPP). Se utiliz6 una muestra representativa de 1.249
adultos estadounidenses para examinar sus comportamientos de consumo de
pornografia y sintomas de UPP.

Los resultados indicaron que la edad promedio de la primera visualizacion de
pornografia fue de 14,81 afos, siendo los hombres significativamente mas jovenes
que las mujeres al comenzar. Ademas, aquellos que cumplian con los criterios del
Brief Pornography Screen (BPS) para UPP comenzaron a ver pornografia con
regularidad a una edad mas temprana.

Aunque la edad de la primera visualizacion no estuvo relacionada con UPP, los
resultados sugieren que el consumo regular de pornografia a una edad temprana
puede contribuir al desarrollo de UPP a lo largo de la vida.

Se subraya la necesidad de més investigaciones sobre el uso temprano de pornografia
y su relacion con el UPP.

Puntos clave:

e Edad temprana de exposicién — La edad promedio de la primera visualizacién
de pornografia fue de 14.81 afos, con los hombres comenzando antes que las
mujeres.

e Uso regular y UPP — Los que comenzaron a ver pornografia con regularidad a
una edad mas temprana fueron méas propensos a cumplir con los criterios de
UPP.

e Relacion entre edad y UPP — No se encontr6 una relacion significativa entre la
edad de la primera visualizacion y los sintomas de UPP.

e Prevalencia de UPP — El 21.9% de la muestra cumpli6 con los criterios del BPS
para UPP.

e Implicaciones para la prevencion — El inicio temprano del consumo regular de
pornografia podria ser un factor importante en el desarrollo de UPP a largo



plazo.
e Necesidad de maés investigaciones — Se destacan los beneficios de continuar
investigando la relaciéon entre el uso temprano de pornografia y el UPP.

4. Current understanding of problematic pornography use and future
directions (4)

Investigacion que revisa los hallazgos empiricos actuales sobre los mecanismos
psicologicos y neurobioldgicos del Trastorno de Comportamiento Sexual Compulsivo
(CSBD) y el uso problematico de pornografia (UPP).

El diagnoéstico ICD-11 de CSBD incluye el UPP como un fenotipo especifico, con
criterios diagnoésticos similares a los del trastorno de juego, como la pérdida de
control, la prioridad creciente, y la continuaciéon a pesar de consecuencias negativas.
Se discute si el CSBD/UPP debe considerarse un trastorno de control de impulsos o
un trastorno debido a comportamientos adictivos.

Se examinan los mecanismos de reactividad a sefiales, deseo y sesgo atencional,
relacionados con trastornos por abuso de sustancias y comportamientos adictivos, y
se sugiere que la impulsividad y la motivacion sexual podrian ser factores
predisponentes.

Las futuras investigaciones deben explorar las diferencias entre el UPP y otros
fenotipos de CSBD, asi como las validaciones convergentes y divergentes de los
mecanismos implicados en trastornos de control de impulsos y trastornos obsesivo-
compulsivos.

Puntos clave:

e Criterios diagnosticos de CSBD/UPP — Incluyen pérdida de control, prioridad
creciente y consecuencias negativas.

e Relacidon con otros trastornos adictivos — Los mecanismos de UPP son
similares a los de los trastornos por abuso de sustancias, como reactividad a
sefales y craving.

e Factores predisponentes — La motivacion sexual de rasgo y la impulsividad
podrian ser factores predisponentes para el UPP.

e Implicaciones para el diagnostico — Se debate si el UPP debe considerarse un
trastorno de control de impulsos o un trastorno relacionado con
comportamientos adictivos.

e Mecanismos neurobiolégicos — Involucran areas del cerebro como el estriado
ventral y dorsal, el control prefrontal reducido y un sesgo atencional



aumentado.

e Direcciones futuras — Se propone investigar las diferencias entre el UPP y
otros fenotipos de CSBD, asi como las validaciones de los mecanismos
implicados en los trastornos de control de impulsos y los trastornos obsesivo-
compulsivos.
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Bien sabemos que, a dia de hoy, el contenido de los videos pornograficos queda muy
lejos de la realidad, y la falta de otras fuentes de informacion mas realistas convierten
a la pornografia en el unico referente. Las personas que consumen pornografia
normalizan asi conductas que tienen detrds mucha informacion sobre el tipo de
comunicacion, responsabilidad y cooperacion entre los miembros, asumiendo que la
«regla” es lo que se ve en dichos videos para que, después, se pueda extrapolar a sus
realidades.

¢Cual es la relacion entre la pornografia y la prostitucion, las actitudes y creencias
derivadas del consumo y la cosificacion y sexualizaciéon del cuerpo? Adelantamos que
no hay una respuesta definitiva, porque al final, cada persona tiene su propia
biografia, personalidad, educacién, necesidades... y sobre todo dispone de su
libertad.

Un consumo que modifica nuestras creencias

En un estudio realizado en 2020, llamado “Consumo de pornografia y su impacto en
actitudes y conductas en estudiantes universitarios ecuatorianos”, los investigadores
exploran como cambia la percepcion y las actitudes ante las relaciones sexuales
cuando se consume pornografia, y las diferencias significativas entre consumidores y
no consumidores.

Por ejemplo, conductas como agarrar del cabello a la mujer es un comportamientos
que implica un grado de violencia fisica, normalizando unos actos que requieren
saber con antelacion (y esto no se muestra en los videos) si a la otra persona le genera
placer y da su consentimiento. Algo similar ocurre con decir cosas obscenas durante
la relacion sexual. Aparecen items relacionados con los accesorios er6ticos como
elemento relevante para la seduccion, pudiendo llegar a crear expectativas o
creencias relacionadas con que sin ellos no hay una seduccion 6ptima.

También las expectativas irreales pueden llegar a provocar pensamientos peyorativos
en la persona sobre su rendimiento (las investigaciones muestran que la media de
duracion esta entre los cinco y los trece minutos), afectando incluso a su autoestima o
a su relacidon en pareja. Respecto a los roles en la relacion sexual, se normaliza que
haya una relacion de dominancia y sumision ya sea por el hombre o la mujer, de
nuevo creando como norma una relacion mas unidireccional, cuando en la vida lo
comun puede ser todo lo contrario.



Tras este tipo de investigaciones, en las que se da como resultado la modificacion de
creencias al ver pornografia, se plantea la siguiente pregunta: si se modifican los
pensamientos, ¢pueden modificarse también las conductas?

De la pornografia a la prostitucion

Si bien podriamos pensar que es una deducciéon no fundamentada, desde hace ya
muchos afios existen estudios que muestran la estrecha relaciéon entre la pornografia
y la prostituciéon. Ballester et. al (2020) explican que “la prostitucion precisa, para su
demanda, un entrenamiento previo en la cosificacion y sexualizacion de las mujeres”.
Este entrenamiento forma parte de nuestro dia a dia y no se da solo cuando entramos
a una plataforma pornografica. Desde la industria de la musica, el cine, la literatura...
Hasta las campafias de marketing, con el transcurso de los afos se ha ido
normalizando la sexualizacién, sobre todo en mujeres y especificamente en el cuerpo
de estas. Esta normalizacion instaurada respecto a la sexualizacion no se da solo
cuando entramos voluntariamente, sino que nos asalta constantemente por las redes
sociales o webs. Dentro del mundo de la pornografia, se palpa de forma atiin mas
exagerada. Una muestra clara de ello son los anuncios que estdn presentes
constantemente alrededor de los videos que proponen encuentros sexuales “cerca de
ti”.

Como ya veniamos mencionando, la falta de contextualizacion del acto sexual denota
una cosificacion de los miembros que participan en él y pasa por alto, como si no
importaran, elementos fundamentales de una relacion sexual saludable y consentida:
la comunicacion e intimidad, la responsabilidad, la cooperacion... Se deriva entonces
en una cosificacion de la mujer que se convierte en objeto sexual. Las mujeres que
ejercen la prostitucion pasan a convertirse en una forma de hacer realidad estas
fantasias sexuales propias de la pornografia. Canet y Martinez (2023) realizaron un
estudio donde se ven estos factores de forma clara: concluyeron la existencia de una
relacion clara entre el consumo de pornografia y la demanda de prostitucion,
matizando que los jovenes acudian a la prostitucion ante practicas sexuales
frustradas con sus parejas, es decir, cuando estas no querian llevarlas a cabo.

Una investigacion concluyente

A raiz de las mencionadas investigaciones, quedan respaldadas las hipotesis respecto
a la relaciobn pornografia y prostitucion. Elementos como la cosificacion y
sexualizacion casi sistematica a nivel social (y presente claramente en la industria del
porno) sumados a cambios de actitudes y creencias aprendidas a raiz del contenido
de los videos instauran una base perfecta de entrada a la prostitucion.



También cabe recordar que ya no se encuentra solamente en webs especificas, sino
en plataformas como Onlyfans que son promocionadas a través de redes sociales
constantemente, de las que se habla en podcasts de influencers conocidos,
presentandose casi siempre de formas “mas inofensivas” de lo que realmente son.

Por otro lado, las expectativas irreales instauradas a raiz de este contenido pueden
provocar una frustracion sexual no resuelta en la pareja, que acudiria a la
prostitucion para resolver estas practicas o deseos que ha aprendido previamente. En
estos casos surge el riesgo de desarrollar problemas de pareja que afecten no solo a
las areas sexual-afectiva, sino también interpersonal.

En conclusion, y en base a lo expuesto, podriamos hablar de la pornografia como un
tipo de marketing o entrada que lleva al consumo de prostituciéon, y estando por lo
tanto profundamente relacionadas.

Patricia Terron Garcia
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La adolescencia, qué se puede decir que no se haya escrito, no es una etapa facil de
vivir. Es el momento vital por excelencia en el que los cambios abundan,
especialmente cambios que a esa edad no entendemos. Nuestra identidad empieza a
forjarse a la vez que nuestros circulos se modifican. Tanto a nivel fisico, como a nivel
social, se reconfiguran muchas de nuestras ideas acerca del mundo a medida que lo
exploramos con una nueva mirada.

Esta gran cantidad de cambios hace de la adolescencia un periodo vulnerable. Ante
incertidumbres y emociones abrumantes, lo mas natural que podemos hacer es
buscar una referencia. O, mejor dicho, un referente. Alguien que nos pueda guiar y
ensenar sobre todo aquello que no sabemos o que no entendemos.

Si eso no ocurre, es muy facil, mas que nunca, que muchos adolescentes acaban
recurriendo a la pornografia. Casi sin pretenderlo, la acogen como profesora de su
sexualidad y, sin darse cuenta, terminan asumiendo lecciones que impactan a toda su
afectividad.

A los seres humanos nos encanta pensar que las cosas suceden por partes, que
podemos compartimentar lo que ocurre en nuestras vidas. Sin embargo, la
pornografia impacta en todo lo que somos, no sélo en un fragmento. Es decir, aunque
no se detecte a primera vista, no solo es sexualidad o entretenimiento; sino una
forma de vivir las emociones, relacionarnos, y buscar la satisfaccion.

Es por esto que recogemos las conclusiones de un articulo cientifico publicado esta
misma semana, en el que se retinen aquellas areas sobre las cuales la pornografia
puede impactar en la vida de los adolescentes: es la huella bio-psico-socio-sexual de
la pornografia.

Impacto biolégico

A nivel cerebral, durante los afios adolescentes se da un periodo esencial de
maduraciéon. Una caracteristica muy conocida, tipica del cerebro adolescente, es la
asincronia en el desarrollo de dos sistemas: el mesolimbico (encargado del sistema de
recompensa y la dopamina) y el coértex prefrontal (encargado del control de impulsos
y la planificacion). El primero, el sistema de recompensa, se hiperactiva durante la
pubertad, mientras que el prefrontal atn necesita de mayor desarrollo. Esta
asincronia implica que los adolescentes son mas susceptibles a comportamientos



impulsivos, dado que atn no han desarrollado una capacidad cognitiva suficiente. La
dopamina que se libera con el consumo de pornografia se intensifica en comparaciéon
a un cerebro maduro, aumentando asi el riesgo de desarrollar una adiccion.

Otros estudios hablan del “fenomeno de la habituacion”, conocido también como
“tolerancia”. El cerebro requiere cada vez estimulos méas intensos para lograr la
misma respuesta de placer. Este es el resultado de una desensibilizacion del sistema
de recompensa, lo que puede resultar en una busqueda de contenidos sexuales cada
vez mas extremos y potencialmente dafiinos. Esta desensibilizacion, ademas, afecta a
la capacidad total del individuo para disfrutar de actividades cotidianas, lo que
aumenta el riesgo de desarrollar ansiedad y depresion.

El uso problematico de la pornografia (UPP) también se asocia a una disminucion en
el control de impulsos, dificultades en la organizacion y planificacion, y dificultades
para la toma de decisiones. Asimismo, produce una disminucion de la hormona
‘oxitocina’, vinculada con el afecto entre dos personas, lo cual provoca una pérdida de
empatia en las relaciones.

Impacto psicologico

Desde la psicologia, se contempla la adolescencia como una etapa esencial en la
construccion de la identidad y la autoestima. Un UPP puede interferir con el
desarrollo psicol6gico normal, favoreciendo problemas generales de salud mental
como ansiedad, estrés y depresion, segin se recoge en el estudio. Esto puede deberse
en parte a la asociacion que existe del consumo pornografico con una peor capacidad
de regulacion emocional, al igual que peores estrategias para la resolucion de
conflictos.

En lo relativo a la autoestima, se ha estudiado que un bajo nivel de esta supone un
factor predisponente para el uso de pornografia como un mecanismo de escape ante
emociones negativas como la culpa, la vergiienza o la frustraciéon. No obstante, tal y
como relata el estudio, “lejos de ofrecer una solucion efectiva, el consumo de
pornografia parece perpetuar un ciclo negativo en el cual la autoestima,
particularmente la autoestima sexual, se ve atin méas deteriorada”.

De forma similar, la forma de vivir la intimidad se ve distorsionada. La pornografia
muestra una sexualidad carente de intimidad auténtica y humana, lo que interfiere
en como se perciben la vulnerabilidad y la conexién emocional en la pareja. Entre los
estudios recogidos en la investigacion, se ha demostrado que el uso frecuente de
pornografia por parte de uno de los miembros de la relacibn puede reducir
significativamente la intimidad y la empatia en diversas dimensiones, como la



emocional, sexual e intelectual.
Impacto social

La pornografia no solo impacta en el “interior” del individuo, sino que ha ido
modificando todo el contexto social y cultural que rodea a los adolescentes, a medida
que su uso se extiende entre mas y mas usuarios. Factores como el acceso temprano a
dispositivos electronicos, la falta de normas sobre el acceso a Internet y la pandemia
covid-19 han favorecido un acceso masivo a contenidos explicitos; un acceso que cada
vez se da a edades mas tempranas, segiin argumenta el estudio.

Uno de los aspectos sociales mas relevantes para los adolescentes es la soledad. El
sentimiento de soledad, ya sea social o emocional, no ha hecho méas que ascender en
los ultimos afios entre los jovenes. Los adolescentes consumidores de pornografia
son mas propensos a experimentar soledad. El estudio afirma que “la pornografia
actia como una estrategia de afrontamiento desadaptativa frente a las emociones
negativas, especialmente en aquellos que ya se sienten socialmente aislados”. Si
ademas se le anade a la mezcla un bajo nivel de autoestima y pensamientos negativos
sobre uno mismo (factor ya predisponente en el UPP), esta soledad y ansiedad social
no hace mas que perpetuarse.

Ante una situacion social que fomenta la soledad, la pornografia acttia como la via de
escape mas efectiva. El problema es que evitar las dificultades emocionales que
presentan los jovenes no hace mas que mermar la capacidad para relacionarse de
forma saludable.

Impacto sexual

Se podria decir que ésta es el area de impacto mas evidente. A nivel general, en el
estudio se identifica que aquellos adolescentes que consumen pornografia muestran
mayores tasas de actividad sexual, junto con una gran falta de comprension de su
propia sexualidad y mucha mas probabilidad de llevar a cabo conductas sexuales de
riesgo.

Todo esto conlleva grandes problemas en el desarrollo de la dimension sexual. El
articulo también recoge que “el consumo se asocia a un aprendizaje de la sexualidad
basado en: 1) unas relaciones sexuales mas impersonales; 2) mayor tendencia a
buscar practicas sexuales de riesgo; 3) una percepcion del sexo basada solo en el
placer fisico, y 4) mayores indices de infidelidad”. Ademas, se internalizan todas las
situaciones contempladas en los contenidos, tales como la cosificacion, la
permisividad y la objetificacion; convirtiéndose en creencias propias sobre las



relaciones reales.

Por otro lado, el consumo en varones se asocia a disfunciones sexuales como
disfuncion eréctil y eyaculacion retardada. Un consumo adictivo se asocia con una
menor satisfaccion sexual en general, mayor presencia de disfunciones relacionadas
con el deseo y desconexion de la empatia.

Cinco claves para prevenir

Estudios como este ponen de relieve consecuencias que, de no ser examinadas,
podrian pasar desapercibidas. Sin embargo, el foco no debe de estar iinicamente en el
problema, sino en toda posible solucion y ayuda. En este caso, el estudio recoge cinco
claves fundamentales para la prevencion: (1) una educacion sexual integral,
incluyendo la alfabetizacion digital, (2) una mayor supervisiéon parental sobre la
tecnologia, (3) el pensamiento critico y didlogo abierto, (4) los limites en el uso de
dispositivos y (5) el fortalecimiento de habilidades emocionales.

Estas cinco claves de prevencion no son metas lejanas e inalcanzables, sino habitos
que se pueden construir en cada hogar e, idealmente, en la sociedad. Por ello, esta al
alcance de nuestra mano que el impacto de la pornografia no llegue a nuestros
adolescentes, y puedan vivir un desarrollo bio-psico-socio-sexual sano.
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Jonathan Haidt, autor de La generaciéon ansiosa, es un psicologo social de Nueva
York, que actualmente se dedica tanto a la investigacion como a la educacién. Su
libro, publicado en mayo de 2024, se ha difundido con éxito en Espana.

La pregunta clave que se plantea el autor al escribir el libro es: équé ha provocado
que la salud mental de los menores caiga en picado? A partir del afio 2010, cada vez
son mas los casos de adolescentes y jovenes diagnosticados con ansiedad, depresiéon y
otros trastornos psicologicos. En Espafia, un estudio llevado a cabo por la
Universidad Internacional de la Rioja (UNIR) revel6 que los ingresos hospitalarios
por trastornos psiquiatricos en pacientes de entre 11 y 18 anos, ha sufrido un
aumento constante desde el afio 2000, concretamente de un 3,9% ha pasado a un
9,5% en 2021.

Los datos también muestran el suicidio como principal causa de muerte prematura
en jovenes, multiplicAndose por cuatro los ingresos por conducta suicida en la altima
década. Ademas, la edad media en los ingresos por trastornos psiquiatricos en
adolescentes disminuy6 de los 17 a los 15 afios.

Qué es lo que ha ocurrido con la salud mental de los menores es la cuestion que
Jonathan Haidt ha querido investigar. Y ofrece una explicacion de doble cara: la
presencia cada vez mayor de las pantallas en el crecimiento del menor y una infancia
cada vez mas ausente del mundo real.

¢Qué ha pasado en la Generacion Z?

El autor explica un fendémeno que denomina «la gran reconfiguracion de la infancia».
Entre 2010 y 2015 se produjo un cambio radical en el ecosistema mediatico, que no
dejo indiferente a la salud mental de los méas jovenes: comenzo el uso generalizado de
los smartphones, introduciendo asi también las redes sociales en nuestro dia a dia.
En 2009 se presentaron los botones de ‘Me gusta’ y ‘Compartir’, potentes
disparadores de la dopamina gracias a la gratificacion instantanea.

El fenomeno afecta mayoritariamente a la Generacién Z, los nacidos después de
1995, la primera generacion que atravesé la pubertad con pleno acceso a Internet y
que, a la vez, fue una generacion que se volvid6 mas ansiosa, depresiva, autolesiva y
suicida. La generacion, segun Haidt, que se convirtié en “conejillos de indias”.



El autor argumenta que los nifios nacen con dos programas de aprendizaje innatos
que les ayudan a entender su mundo social: el sesgo de conformidad y el sesgo de
prestigio. El primero motiva a los ninos a imitar lo que parece ser mas comun en su
entorno social; y el segundo a imitar a quienes parecen ser mas exitosos.

Estos dos programas, con la aparicion de Internet, se vuelcan en las redes sociales,
secuestrando el aprendizaje social. El entorno social del menor deja de estar
conformado por sus amigos y familiares, y pasa a incluir personajes publicos de todo
tipo (por ejemplo, los conocidos influencers). Fijan su atencion sobre estas
referencias, y tratan de buscar su validacién en la imagen: caAmaras frontales, nifias
magquilladas a los 10 afios, adolescentes con vigorexia...

Los ninos crecen priorizando qué imagen daran a los demas, tratando de imitar el
ideal de persona exitosa que se les propone, en lugar de construir una identidad
propia.

Sobreproteccion en el mundo real, infraproteccion en el virtual

Con esta frase se podria resumir el mensaje principal de La generacién ansiosa. Los
nifos de la era digital experimentan mas interacciones sociales en el mundo virtual
que en el mundo real, pero son interacciones carentes de toda vivencia corporal: no
existe el tono de voz, ni los mensajes no verbales, ni las expresiones faciales... Segin
Haidt, no podemos esperar que desarrollen habilidades sociales, cuando gran parte
de las interacciones se dan en este mundo online.

El libro desarrolla ademas cuatro consecuencias principales de la hiperconexion al
mundo online: la privacién social, la privacion del suefio, la fragmentacion de la
atencion y las adicciones.

Mientras los padres dirigen sus preocupaciones hacia la sobreproteccion en el mundo
exterior, los menores caen presos de los riesgos del mundo virtual. Segin sostiene
Haidt, la sobreproteccion abunda en las calles, mientras que escasea en el mundo
online.

En busca de un equilibrio
Sin demonizar a las redes sociales ni la tecnologia, Haidt simplemente sefiala el
impacto de esta nueva era digital en la salud mental de los menores, especialmente

en este periodo critico de transiciéon hacia la vida adulta.

Haidt propone lo esencial para una infancia sana: el juego libre. Los nifios necesitan



pasar su tiempo libre jugando con amigos, cara a cara, donde exista un sano esfuerzo
por reunirse en comunidades. Un esfuerzo que ensena lo que se debe invertir en las
relaciones humanas.

En el momento en el que introducimos la barra libre de Internet en las vidas de los
menores, perdemos en salud mental. Perdemos la nociéon del tiempo, de la propia
identidad y el valor de casi todo aquello que no sea imagen.

Las redes sociales se convierten en «los motores de conformidad maéas eficientes
jamas inventados», en el umbral mas efectivo al determinar qué comportamientos
son aceptables.

Adquieren un rol cada vez mayor en la educaciéon de los menores de manera
inconsciente, similar a lo que hace la pornografia con el sexo. Si nadie ensena a los
menores, ellos acuden a las pantallas para aprender.

En conjunto, Haidt sostiene una tesis sencilla: es posible que algunos adolescentes
encuentren pequenios beneficios en el uso de redes sociales, pero palidecen frente a
las consecuencias nocivas.

¢Como trabajar para conseguir un equilibrio entre proteccién y uso de dispositivos
digitales? Esa es la cuestion, que requiere... muchas vueltas.

Referencias:

Haidt, J. (2024). La generacion ansiosa: Por qué las redes sociales estan causando
una epidemia de enfermedades mentales entre nuestros jévenes. Deusto.



Febrero 2022

Cuando hablamos de pornografia, todos sabemos a lo que nos referimos ¢verdad?
Pero, éconocemos realmente de lo que estamos hablando? Por ejemplo, éte has
preguntado alguna vez cuando comenzo6 la pornografia? ¢Si tenia alguna finalidad? O
¢como ha ido evolucionando con el paso de los siglos?

Actualmente, la palabra pornografia se define en la Real Academia Espafiola con las
acepciones:

(1) Presentacion abierta y cruda del sexo que busca producir excitacion.
(2) Espectaculo, texto o producto audiovisual que utiliza la pornografia.
(3) Tratado acerca de la prostitucion.

Esta definicion consta en la RAE desde 1899 pero, équé ocurri6 antes?

Etimoldgicamente, la palabra pornografia proviene del griego «mopvn» (porne) que
significa prostituta, y del sufijo «grafia» del griego «ypagpia» de la raiz «ypapev»
(graphein) que significa describir o ilustrar. Por lo tanto, el término pornografia
etimologicamente significa la ilustracion de la prostituta (Pena, 2012).

A pesar de que no existe constancia de que esta palabra fuera empleada hasta la
década de 1800 en Francia como pornographie, si podemos afirmar que la
pornografia existe desde tiempos prehistoricos. De esta manera, el ser humano
representaba el cuerpo mediante dibujos o estatuas con caracteres sexuales
exagerados y desproporcionados. No obstante, la finalidad de estas representaciones
no era la excitacion sexual tal y como la empleamos ahora, sino pedir a los dioses por
fertilidad y buenas cosechas. En adicion, obras, pinturas, esculturas, rituales,
ornamentos, jarrones, murales y diversos hallazgos, reflejan que practicas como el
sexo oral, la masturbacion, los trios, la homosexualidad o la zoofilia eran comunes y
socialmente aceptadas en algunas culturas. Asimismo, se han localizado
construcciones que se presupone que podrian haber sido empleadas como burdeles
en paises como Grecia, India y China.

La pornografia, tal y como la conocemos ahora, surgié en el siglo XIX con la
invencion de la fotografia. Pese a la censura de la época, estos contenidos se
consideraban un ejercicio de libertad, lo que permitié la expansién, universalizacion
y el consumo masivo (Arcand, 1993).



No obstante, fue un siglo mas tarde (1960), cuando los contenidos fueron mas
extremos, representando el sexo con mayor crudeza. Ademaés, cabe destacar la
fundacién de Playboy (1953) y Penthouse (1965), siendo fundada esta dltima con el
objetivo de superar a Playboy ofreciendo contenidos mas provocadores (Veschi,
2022).

Actualmente, la pornografia se puede encontrar mediante multitud de medios como
la fotografia, el cine, la escultura, la literatura, la pintura y revistas; aunque ha sido
en los ultimos anos cuando ha aparecido nuestra mayor amenaza, la via de acceso
que cada dia es mas accesible a todas las edades. Nos referimos a la tecnologia e
Internet.

El mévil y el ordenador se han convertido en el medio mas empleado para acceder a
contenidos de pornografia. Al ser tan accesible, asequible y anénima (Cooper 1998),
ademas de ser tan aceptada socialmente, es cada vez més facil consumir y caer en una
posible adiccion. Estados Unidos y Europa, son los mayores productores de
pornografia y los mayores beneficiados, ganando millones de dolares gracias a este
negocio. Por otro lado, en paises como China, Corea del Norte o paises islamicos, este
contenido es totalmente prohibido (Veschi, 2022).

Por ultimo, cabe destacar que plasmar un acto sexual explicito mediante medios
graficos, involucra una relacién de acto y consumo, en su mayoria con fines
comerciales, ademas de ofrecer una vision estereotipada y cosificada del acto sexual,
y una dialéctica entre prohibicion/transgresion con una sensacion de novedad y
derecho (Altmann, 2006), lo cual nos hace creer que nuestra liberaciéon esta en juego
(Marzano, 2006).

A pesar de ello, es importante caer en la cuenta de que el objetivo de este negocio no
es otorgarnos libertad, sino ganar dinero sin reparar en la salud fisica, sexual y
psicologica del espectador. Que no te enganen.
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En DUV pensamos que los videojuegos y el porno tienen mas en comun de lo que nos
imaginamos. En este post vamos a indagar y descubrir su verdadero vinculo. En
primer lugar, la relacion entre pornografia y videojuegos se hace evidente cuando
descubres que Fortnite fue uno de los términos mas buscados en paginas porno
durante el 2018, Overwatch en 2019 y APEX Legends en 2020 mientras que
Pokemon Go y The Legend of Zelda o Tom Rider son otros fetiches muy populares.

El 42% de la poblacion espafola entre 6 y 64 afios se considera jugador/a (ADESE,
2019). Muchos hemos crecido jugando a sagas legendarias y debemos reconocer que
nos lo hemos pasado muy bien. Sin embargo, hay que saber diferenciar entre lo que
significa echarse una partidilla al Mario Kart o dejar de ir a trabajar/estudiar para
echarte la siguiente al LoL (League of Legends). La adiccion a los videojuegos esta
relacionada con un sinfin de problemas, como la disminucion de la satisfaccion vital,
la soledad, la reduccion de la competencia social, (Lemmens et al., 2010) el menor
rendimiento académico, el aumento de la impulsividad, (Gentile, 2009) el
incremento de la agresividad (Griffiths et al., 2012) y el aumento de la depresion y la
ansiedad (Mentzoni et al., 2011). De hecho, la OMS reconoci6 en 2019 la adicciéon a
los videojuegos como un trastorno real.

Ya hemos visto que la adiccion a los videojuegos existe y puede llegar a ser un gran
problema, pero ¢écudl es la verdadera relacion con la pornografia? Un estudio
transversal de Laura Stockdale y Sarah M.Coyneif publicado en el Journal of
Affective Disorders (2018) muestra que un uso excesivo de videojuegos aumenta las
probabilidades de hacerse adicto a la pornografia y viceversa.

La correlacion entre los videojuegos y el contenido sexual para adultos se debe a que
ambas fuentes de estimulos, principalmente visuales y auditivos, afectan al mismo
centro de placer en el cerebro, especificamente el estriado ventral, que ayuda a
provocar las buenas sensaciones que se tienen cuando se hace algo bueno. La
pornografia y los videojuegos son actividades que se puede hacer en el mismo
entorno (solo, en una habitacién con internet), y ambas son fuentes de satisfaccion
inmediata y escapismo (Johnson, 2020).

Este estudio esta intimamente relacionado con el del Dr. Phillip Zimbardo y Nikita
Duncan. En 2012 publicaron un libro que hablaba del ocaso de los hombres “The
Demise of Guys” donde tras estudiar a 20.000 jovenes, concluyeron que el abuso de
la pornografia y los videojuegos habian sido los mayores causantes del creciente
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fracaso escolar/universitario masculino, el aumento de la incapacidad para
relacionarse con personas de diferente género y el fracaso de las relaciones
romanticas.

De acuerdo con Zimbardo, “las consecuencias podrian ser dramaticas: el uso excesivo
de los videojuegos y la pornografia estd creando una generacién de chicos con
aversion al riesgo que son incapaces (y no estan dispuestos) a navegar por las
complejidades y los riesgos inherentes a las relaciones de la vida real, la escuela y el
empleo.” Esta situacion desembocaria en lo que él denomina como una “trampa de la
excitacion”.

En el mismo estudio apunta que las adicciones al porno y a los videojuegos son
«adicciones a la excitacion», diferentes a las de las drogas y el alcohol. Mientras que
los drogodependientes necesitan cantidades crecientes de una sustancia, siguen
deseando la misma sustancia una y otra vez, mientras que los “adictos a la excitacion”
necesitan una intensidad y una variedad de estimulos cada vez mayores
(efecto Coolidge).

La trampa perfecta: videojuegos porno

El efecto Coolidge conduce a un deseo de estimulos cada vez mas intensos, lo que
lleva a los adictos a buscar videojuegos y porno mas violento y extrafo para calmar el
ansia de novedad. Aunque estas adicciones estdn entrelazadas, solian requerir
estimulos separados para saciarse, pero incluso eso estd cambiando. El mercado
siempre encuentra su hueco y las dos adicciones han empezado a fusionarse en forma
de videojuegos pornograficos y porno con tematica de videojuegos, lo que permite al
adicto saciar ambas necesidades simultaneamente, desencadenando un verdadero
espectaculo de fuegos artificiales de dopamina, al menos hasta que el espectador se
insensibiliza (Johnson, 2020).

Como hemos mencionado al principio, la pornografia con teméatica de videojuegos
esta en alza. Por otro lado, MindGeek, que es propietaria de varios sitios porno, ha
puesto en marcha su propia plataforma de distribucién en linea, pero para
videojuegos pornograficos. Un cocktail irresistible, una telarafia quimica perfecta,
que atrapa a los jovenes en un ciclo de evasion y aislamiento infinito.

Existen problemas fisicos que resultan de este tipo de adicciones. Hay pruebas de que
puede provocar una disfuncién sexual debilitante en los hombres jévenes, llamada
disfuncion eréctil inducida por el porno (PIED), un término acufiado por el Dr.
Abraham Morgentaler, profesor clinico asociado de urologia en la Facultad de
Medicina de Harvard, una aflicciébn que puede empeorar a medida que la adiccion a
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los videojuegos se alimenta de la adiccion al porno en un circulo vicioso de liberacion
de dopamina (Johnson, 2020).

Muchos médicos informan de que hay mas hombres jévenes que acuden a ellos con
disfuncion eréctil, y creen que la causa es, al menos en parte, este aumento del
escapismo virtual en los hombres jévenes. La web de YourBrainOnPorn.com ofrece
un articulo mas de 35 referencias cientificas sobre los efectos de la pornografia con
disfunciones sexuales, menor satisfaccion con el sexo y las relaciones.

Hipersexualizacion y discriminacion de la mujer

De la misma forma que la pornografia no solo afecta a quien la consume, sino a toda
la sociedad (promueve la cultura de la vejacion a la mujer, dana las relaciones
personales, deshumaniza el sexo, veta la importancia del consentimiento, etc...), con
los videojuegos pasa algo parecido.

Los videojuegos son un componente ludico de la sociedad, cada vez mas popular y
que mueve mucho dinero, es por eso que tiene una gran influencia en la cultura
colectiva. Sin embargo, no es raro ver a la mujer guerrera con un pequeio bikini de
triAngulo para luchar contra las fuerzas del mal del universo, mientras que los
personajes masculinos se protegen con monumentales armaduras. Clichés que una y
otra vez se repiten. Los personajes femeninos estan hipersexualizados ya que los
videojuegos han sido histéricamente disefiados para y por hombres — igual que el
porno-, y esto, nos guste o no, esta erosionando peligrosamente la imagen de la
mujer.

Las mujeres se adentran poco a poco y con mucho esfuerzo en un mundo hiper
masculinizado. Aunque romper con los clasicos estereotipos y con las dinamicas de
poder no es sencillo. Si una empresa desarrolladora esta impregnada de misoginia, o
no cuenta con un equipo diverso, inevitablemente sus juegos respiraran esa misma
cultura. No es algo que nos estemos inventando nosotros, Activision
Blizzard (compafiia de videojuegos mundialmente famosa) fue recientemente
demandada por tener una cultura de la discriminacion donde algunos empleados
varones ebrios sometieron a las mujeres a insinuaciones no deseadas; en este mismo
informe se destaca la falta de mujeres en puestos de liderazgo; la desigualdad
salarial; y la falta de accion de RRHH y la gerencia en torno a quejas de acoso. El
propio CEO, Bobby Kotick, era conocedor de muchos de los casos de acoso y no tomo
medidas. La hipersexualizacion de los personajes de World of Warcraft (WoW) no
parece tanta casualidad cuando los propios desarrolladores han sido demandados
por acoso. El informe también sefiala especificamente las acciones del ex director
creativo senior de WoW, Alex Afrasiabi, a quien «se le permiti6 incurrir en un
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flagrante acoso sexual con poca o ninguna repercusion».

A pesar de que en Espania un 42% del total de jugadores son mujeres, las gamers atin
tienen que romper con muchos estereotipos y enfrentarse a comentarios y
comportamientos discriminatorios. El 59% de jugadoras admiten que no especifican
su género para no sufrir acoso online. El 44% de las encuestadas afirma que han
recibido peticiones sexuales indeseadas. Si estas leyendo esto y eres gamer, de
cualquier género, sabes perfectamente de lo que hablamos. Lo mismo sucede en la
industria en la que menos del 17% son mujeres.

¢Quiere decir esto que todos los videojuegos son machistas y corruptos? Obviamente
no, hay juegos que son auténticas obras de arte con muchisimo esfuerzo detras,
narrativas emocionantes y horas de entretenimiento aseguradas, sin embargo, existe
hipersexualizacién en muchos de ellos por no mencionar las barreras que sufren las
mujeres para entrar en la industria y para jugar. Todavia queda mucho por trabajar, y
los videojuegos pornograficos son otro claro ejemplo de que no vamos por el camino
de la igualdad y el respeto mutuo.
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Julio 2021

El incremento del consumo de pornografia en estos ainos ha llevado a la comunidad
cientifica a investigar los efectos que puede tener en los seres humanos y en su
funcionamiento en la esfera sexual. En primer lugar, se trata de conocer si hay
efectos significativos en las relaciones sexuales y, en ese caso, como se ven alteradas
por el visionado de contenido pornografico.

Un reciente estudio nos muestra algunas consecuencias de la pornografia en lo
referido a la propia satisfaccion sexual, ya sea consigo mismo como en las relaciones
sexuales con sus parejas (Wright et al., 2021).

La excitacion amplificada debida a la pornografia incrementa, por un lado, la manera
en que comparamos el sexo y nuestra propia vida sexual. Por otro lado, aumenta la
preferencia de la masturbacion a representaciones pornograficas que a las propias
relaciones sexuales con la actual pareja. Por lo tanto, se observa que no solo se ven
alterados los propios mecanismos de la esfera sexual del consumidor, sino que
también repercute en la percepcion de satisfaccion hacia la relacién de pareja.

Existen muchas teorias que explican como el consumo frecuente de pornografia
altera los procesos fisioldgicos y cognitivos de un individuo relacionados a
comportamientos sexuales. Como cada excitacion lleva consigo una gratificacion, es
facil que una persona se deje arrastrar hacia una mayor exposicion, que ira
aumentando con el paso de los dias. Y asi se va creando una conducta de adiccion,
que cada vez necesitard mas contenido para poder llegar a la excitacion que busca
(Prause y Fong, 2015). Por lo tanto, existen razones tanto teéricas como empiricas
para predecir que la excitacion sexual a estos estimulos es un mediador importante
entre la exposicion a la pornografia y las tendencias sexuales posteriores del
consumidor.

Ademas, segin el mismo estudio, este incremento en el consumo conduce a
comparar lo que se ve en la pantalla con la propia vida sexual. Por tanto, es facil
llegar a la conclusion de que, cuanta mas pornografia se consuma, el individuo
encontrara mas deficiencias en el desempeno sexual de su pareja, en su fisico e
incluso en sus propias respuestas sexuales. Es una senda que acaba, en definitiva, en
la decepcion y en una autoestima rota.

De la satisfaccion a la autosatisfacecion
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Otra tendencia importante de quien ve pornografia es la preferencia hacia la
masturbaciéon y por tanto a la autosatisfaccion, y no a relaciones sexuales con la
pareja. Debido a que la excitacion sexual aumenta con el contenido pornografico
como hemos mencionado anteriormente, el funcionamiento cognitivo en cuanto a
respuestas sexuales se ve alterado. Para estas personas, las relaciones sexuales con la
pareja se ven cada vez menos placenteras e insuficientes: es decir, no alcanzan sus
expectativas (Gottman & Gotean, 2016).

Por lo tanto, el presente estudio incide en algunos aspectos que confirman tantos
relatos de personas con un uso problematico de pornografia. Su consumo frecuente
determina que la excitacién sexual del usuario sea particularmente sensible a las
representaciones pornograficas, aumenta su preferencia a la masturbacion, y puede
originar una insatisfaccién de las relaciones sexuales con la pareja, donde ambos se
ven afectados.

Aunque los resultados de este estudio solamente indican puntuaciones significativas
en cuanto a la insatisfaccion a nivel sexual con la pareja, es necesario plantearse si
unicamente causa alteraciones en esta esfera o si también afectan, por ejemplo en un
circulo mas amplio, a la propia relacion afectiva, a la autoestima, y a la
autopercepcion de la sexualidad.

Referencias:

Wright et al. (2021). Pornography and sexual dissatisfaction.

Prause and Fong (2015). The science and politics of sex addiction research.



Abril 2021

Yaniv Efrati es doctor en Psicologia y Filosofia, ademés de terapeuta sexual. También
es fundador del “Israel Center for Health Sexuality (IHS)”. A lo largo de su
trayectoria profesional, ha trabajado de la mano de grandes investigadores en el
ambito de la salud sexual, con quienes se ha formado y publicado diversos articulos
cientificos.

En sus ultimos anos, Efrati ha dedicado gran parte de su investigacién al estudio del
uso de pornografia, conducta sexual compulsiva y adiccion en adolescentes y adultos,
evaluando distintas variables: estilos de apego, soledad, ansiedad y aislamiento
social. Actualmente dedica su tiempo a investigar sobre la conducta sexual
compulsiva, trastorno que ha sido aceptado dentro de la ultima edicion del manual
de Psicologia y Psiquiatria de la OMS (CIE-11). Esta entrevista, concedida a Dale Una
Vuelta, es breve pero va al ntcleo de un tema clave y quiza poco conocido para el
gran publico: estilos de apego y uso de pornografia en los adolescentes.

¢Podrias definir qué son los estilos de apego y su importancia en el desarrollo vital
de cualquier persona?

Las orientaciones o estilos de apego se relacionan con la activacion innata del sistema
psicobiologico -el sistema de comportamiento del apego-, que motiva a buscar
proximidad con otras personas significativas, figuras de apego, cuando uno necesita
proteccion ante una amenaza. Las orientaciones o estilos de apego se desarrollan en
la infancia mediante la relacion intima con sus cuidadores, usualmente los padres.

Cuando los cuidadores dan apoyo y cuidado, y constantemente satisfacen las
necesidades como la comodidad y seguridad, el nifio desarrolla un vinculo hacia la
figura de apego, llamado apego seguro. Se caracteriza por una vision positiva de si
mismo como alguien querido y confiable para los demas. Mas adelante en la vida, las
personas con un apego seguro tienden a generar relaciones sanas con sus familiares,
amigos y pareja.

Por otro lado, cuando el apoyo de los padres es insuficiente, el nifio puede desarrollar
un estilo de apego inseguro. Este tipo de apego se puede clasificar en dos
dimensiones: ansioso y evitativo. Si la disponibilidad del cuidado y apoyo es incierta,
los nifos pueden desarrollar un miedo al abandono, ademas de ansiedad por ser
rechazados. Las personas que tienen esta orientacion se describen como ansiosos, y
se caracterizan por un alto deseo de amor y afectividad que se esconde debajo de un
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elevado miedo al rechazo.

En cambio, si la experiencia de descuido se repite constantemente, los nifios van a
desarrollar un estilo de apego evitativo: desconfianza cronica en la buena voluntad de
los demas, y el empleo de estrategias para distanciarse emocionalmente de las
relaciones cercanas e intimas.

¢Qué estilos de apego puede favorecer el uso problematico de pornografia en los
adolescentes? {Serian los mismos en el caso de los adultos?

La relacion entre los estilos de apego y la conducta sexual compulsiva o uso
problematico de pornografia es cada vez mas consistente y con un efecto méas grande,
estadisticamente significativo. Especificamente, el estilo de apego inseguro, ansioso y
evitativo, se relaciona con un incremento en el desarrollo de la conducta sexual
compulsiva y el incremento de la severidad de los sintomas de este trastorno entre un
5y 21% de los casos. No obstante, parece que el apego inseguro esta relacionado con
varias disfunciones sociales, mayor angustia y desregulacion emocional.

Esto puede predisponer a las personas a desarrollar una adiccion, y puede ser una
variable importante en el desarrollo de la conducta sexual compulsiva o uso
problematico de pornografia.

Tanto los adolescentes como los adultos que puntian alto en apego ansioso, tienden
a negar y evadir la cercania, e interdependencia en las relaciones. Es muy tipico que
las personas con un apego ansioso busquen la cercania, apoyo, afecto y amor, con
falta de conviccion de que van a poder ser capaces de conseguir sus objetivos y el
miedo al rechazo. Por lo tanto, las actividades sexuales online y offline pueden servir
como un sustituto para los adolescentes que tienen un apego ansioso.

Por distintos motivos, las personas que desarrollaron un estilo de apego
evitativo pueden buscar una compensaciéon a esta falta de calidez, cercania e
intimidad sexual. La investigacion ha mostrado que la pornografia online, sirve como
una compensacion en las personas con un apego inseguro. Las personas que tienen
un apego ansioso mantienen actividades sexuales tanto online como offline, mientras
que aquellos que tienen apego evitativo, se inclinan mas hacia el uso de pornografia
online.

Desde una perspectiva clinica, dcual podria ser la mejor manera de tratar el uso
problematico de pornografia que esta potenciado por un estilo de apego?

Las personas con una conducta sexual compulsiva o uso problematico de



pornografia, les preocupa especialmente los vinculos sociales, con miedo a perder a
personas cercanas o de confianza para ellos.

Por estos motivos, anadimos, seria de interés -ademas de explorar el consumo de
pornografia del paciente- evaluar distintas areas que pueden estar potenciando o
manteniendo esta conducta sexual compulsiva. Y una de ellas es la relativa al ambito
social.



Diciembre 2020

Las emociones son respuestas neuronales, psicologicas y fisiologicas a un estimulo
(objeto, pensamiento, recuerdo, sensacion, etc.). Conocer, aceptar y regular
adecuadamente cada una de ellas es clave para afrontar la vida con éxito. ¢Y qué
papel tiene la pornografia en las emociones?

Por su caracter sexual y estimulante, la pornografia produce placer y relajacion. Estos
efectos se generan por la liberacion de dopamina, un neurotransmisor que
seguramente has escuchado cuando se habla de adiccién, pero también tiene que ver
con la motivacion, el aprendizaje y el movimiento. A la vez, nuestro cuerpo tiene un
proceso de autorregulacién automatico llamado homeostasis, que busca el equilibrio
en general. Cuando la liberacion de dopamina llega a su pico, se pone en marcha un
proceso para contrarrestar ese efecto. Esto significa que a mayor liberacion de
dopamina, mayor sera el efecto contrario para encontrar este equilibrio. Este proceso
se repite sobre todo con el consumo de sustancias.

Varios estudios muestran que la pornografia cumple la funcién de regulador
emocional, liberando el impulso o deseo sexual y en algunos casos ansiedad. Pero no
deja de ser una trampa, ya que a corto plazo (cuestion de minutos), la homeostasis
hace su trabajo, y a largo plazo esta conducta se convierte en habito, pudiendo
ocasionar estragos en distintas esferas (trabajo, familia, amigos, etc.).

Las emociones estan envueltas en todos los ambitos de nuestra vida. Cada una
activara zonas del cerebro, muasculos, pensamientos, sensaciones... En las relaciones
sociales, las emociones son muy beneficiosas para transmitir lo que pensamos y
sentimos. Nos permiten empatizar, intuir, conocer y conectar.

Las decisiones que tomamos estan sujetas a nuestros sentimientos. Si estoy alegre,
por ejemplo, es facil que elija algo diferente que si estoy triste. Lo interesante es sacar
el maximo provecho a cada emocion, no eludirla. Pensemos que el trabajo de nuestro
cuerpo es parecido al trabajo que realizamos en nuestro dia a dia, si no nos ocupamos
de lo que tenemos que hacer, nadie lo hara. En el caso de la emocion, si la evitamos o
no la afrontamos (aceptamos), va a salir por algin lado o, mejor dicho, tomara forma
de ira, cansancio, dolores de espalda o cabeza, malestar general, insomnio, etc.).

Preguntate: Si estoy enfadado o aburrido, ¢por qué veo porno? O al revés, si estoy
alegre o euforico, ¢por qué lo “celebro” con una dosis de pornografia? Si, es un modo
de relajarnos, de premiarnos, de consolarnos.



Intenta dar un paso mas. ¢Qué me puede ayudar a salir de esa espiral? ¢Puedo
relajarme de otro modo? ¢No es verdad que hay otras maneras de responder
positivamente a cada emocion? Busca vias alternativas, y sobre todo, recuerda: una
emocion es pasajera y se puede dirigir hacia otro fin. El miedo, la preocupacion, la
angustia o cualquier sentimiento, si los controlas, te pueden traer grandes beneficios.
No utilices atajos como la pornografia, que a la larga se convierten en caminos
sinuosos. Eres libre. Siempre.

Te ofrecemos algunos recursos para el manejo de tus estados de &nimo y emociones.
La expresion emocional te ayudara a comprender tus sentimientos. Intenta dar estos
tres pasos:

1. IDENTIFICA. Ponle nombre. Sera ttil para reconocer qué emociones van
asociadas a tu consumo de pornografia, y podras manejarlas. Te ayudara
a buscar reacciones positivas y proporcionadas.

2. EXPRESA. Escribelas en un papel. O si prefieres, acostambrate a
verbalizarlas con un amigo o tu pareja.

3. REGULA. Crea tus mecanismos para tenerlas controladas, dentro de lo
posible. Haz una lista de tus reguladores saludables.

El deporte, al liberar endorfinas, es otro gran regulador emocional.

Si quieres ver un contenido similar al que has leido, visita nuestro canal de youtube y
encontraras videos con herramientas sencillas para dejar el consumo de pornografia.


https://www.youtube.com/channel/UCUbNhtJ7mdZWw7BRJWNa22A

Noviembre 2020

Algunos nutricionistas dicen que nos transformamos en lo que comemos, pero ¢de
qué nos alimentamos? Tenemos distintas fuentes alimentarias: la comida, por
supuesto, pero también el conocimiento, nuestros amigos, familia, aficiones, deporte,
espiritualidad e incluso el sueno. ¢Como influye la pornografia en estos aspectos?

Segun varias investigaciones, la pornografia afecta a distintas esferas de nuestra vida.
Este consumo nos supone tiempo, que se podria invertir en otras ocupaciones. La
gran capacidad adictiva que tiene la pornografia puede causar una pérdida de
experiencias positivas con amigos y familiares, al preferir quedarte solo frente a una
pantalla.

La pornografia acttia como un regulador emocional, de acuerdo. Pero es bueno saber
que hay otros reguladores, mas sanos, que pueden ayudarte a gestionar tus
emociones. Uno de ellos es el deporte. Nuestro cerebro produce unas hormonas
llamadas endorfinas, también conocida como hormona de la felicidad. ¢Y quién no
quiere ser feliz? Apuesta por el deporte, el ejercicio fisico: no solo te sentiras bien,
sino mejor, feliz.

La alimentacion es otro pilar importante para un buen funcionamiento fisico y
psicologico. Nuestro cerebro, aunque no lo parezca, se alimenta: la energia que
produce es la glucosa, que adquiere de la mayoria de los alimentos. Por otro lado
nuestro rendimiento y aspecto fisico también depende de la comida; una dieta
equilibrada nos ayuda a estar mejor con nosotros mismos, y nos servira para no
echar de menos, por ejemplo, la pornografia.

Seguimos con el sueno, que ayuda a la recuperacion corporal y neurologica, siempre
que cuidemos su higiene. ¢Has dicho higiene? Si, la higiene del suefo es muy
necesaria. Como sabes, el suefio no es amigo del uso excesivo de pantallas, comidas
copiosas, activaciéon corporal y pensamientos rumiativos o circulares. Dormir bien es
vivir bien, con la bateria al 100%.

¢Y qué pasa con nuestras aficiones? Muchas no requieren demasiado tiempo y
mejoran nuestra calidad de vida de forma abismal. Un simple paseo, tocar algin
instrumento, dedicar unos minutos a la lectura... o cultivar un huerto urbano. Lo que
sea. Te sentirds mas 1util, mas realizado, mas positivo ante la vida, y te habras
superado a ti mismo.



Como siempre, acabamos el video con una herramienta que te pueda ser 1util. Hoy
nos centramos en la creacion de habitos, que te servira para mantener el control del
dia. Hay autores que afirman que nuestro cerebro tarda unos 40 dias en crear una
rutina. Es lo de menos, aqui juega un papel clave también tu voluntad.

Haz una lista de deseos que te gustaria anadir o cambiar en tu vida, y escribelos.
Cuatro o cinco son suficientes. Deben ser concretos, especificos y realistas (por ej.,
salir a correr tres dias a la semana, a las 8 de la tarde, durante 20 minutos). Y si una
semana es un desastre, no te preocupes, tenemos la siguiente para mejorar.

Mens sana in corpore sano. Nada nuevo bajo el sol.

Si quieres ver el tercer video del Kit de emergencia, ve a nuestro canal de youtube.


https://www.youtube.com/channel/UCUbNhtJ7mdZWw7BRJWNa22A

Junio 2020

El 4 de junio es el Dia Internacional de los Ninos Victimas Inocentes de Agresion.
Segin la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU), es el dia en el cual se
conmemora, “el dolor que sufren los nifios en todo el mundo que son victimas de
maltratos fisicos, mentales y emocionales,” y reafirma el compromiso del organismo
de proteger los derechos de los nifios (ONU, 2020).

Hay mas de 250 millones de nifios que viven en lugares afectados por los conflictos, y
la agresion hacia los ninos incluye tragedias como el reclutamiento como soldados,
secuestros, carencia de acceso a la ayuda humanitaria, y la violencia sexual. Sin duda
son los mas vulnerables y mas afectados en los conflictos. Pero hoy vamos a hablar de
una agresion menos visible: el abuso sexual infantil dentro de la industria del porno.

Es menos conocida pero igual de perjudicial que las otras: la pornografia infantil. Las
organizaciones que se dedican a luchar contra el abuso sexual infantil como
la Federacion de Asociaciones para la Prevencion del Maltrato Infantil (FAPMI) o
la Fundacion RANA (Red de Ayuda a Ninos Abusados) afirman que la pornografia
infantil es uno de los retos crecientes a los que se enfrentan (Negredo y Herrero,
2016).

Esta tendencia se vio claramente durante el confinamiento. La Unidad Central de
Ciberdelincuencia del Gobierno (UCC) registr6 que el consumo de pornografia
infantil aument6 en 21.000 descargas por semana desde que comenzo la cuarentena.

Este aumento en la pornografia infantil no solo se ha dado en Espafa, sino a nivel
global. En el mes de marzo en EEUU, se registr6 el doble de descargas de imagenes
pornograficas, dos millones- (Attanasio, 2020). En Italia, también se doblo la
cantidad de denuncias relacionadas con la pornografia infantil en marzo; la Gnica
disminucion que se registro fue en la edad de los menores explotados— ahora un
promedio de 10-13 afios (Attanasio 2020).

¢Qué es exactamente la pornografia infantil?

Segun el Cédigo Penal, la pornografia infantil se identifica como, “material visual en
el que aparezcan personas menores de 18 anos participando en una conducta
sexualmente explicita, o cuando el foco de la imagen se centra en los genitales del/la
menor,” incluyendo también, “imagenes realistas de menores participando en
conductas sexualmente explicitas, aunque no reflejen una realidad sucedida,” como


https://www.fapmi.es/
https://www.fundacionrana.org/es
https://www.conceptosjuridicos.com/codigo-penal-articulo-189/%23:~:text=El%2520art%25C3%25ADculo%2520189%2520del%2520C%25C3%25B3digo,sexual%2520y%2520corrupci%25C3%25B3n%2520de%2520menores.
https://www.iberley.es/legislacion/ley-organica-1-2015-30-mar-modifica-10-1995-codigo-penal-19744361

las imagenes generados por ordenador. Es un delito su produccioén, difusiéon, su
adquisicién y consumicion.

Sin embargo, aunque la gravedad del crimen se conoce, el impacto que tiene en las
victimas -los nifios- es algo que queda difuminado. La explotacion sexual a través de
la pornografia infantil deja grandes huellas psicologicas, emocionales y fisicas en las
victimas. La produccion de la pornografia infantil de por si, deja secuelas tan
profundas que el bucle de revictimizacion en muy complejo de curar en los nifios
aunque pase mucho tiempo. Segin la fundaciéon estadounidense Fundacion Vidas
Inocentes (Innocent Lives Foundation), el abuso que sufre un nifio o una nifia por la
pornografia infantil puede derivar en depresiones, trastornos mentales, traumas y
enfermedades de transmision sexual. A diferencia de otras agresiones, la pornografia
infantil crea la posibilidad de una continua revictimizacién del menor ya que el
contenido abusivo es casi imposible de eliminar una vez publicado y se puede
difundir de forma indefinida por las redes, en aplicaciones de contenido audiovisual
y en plataformas de videojuegos.

¢Como llegan a ser victimas los ninos?

Hay varias maneras en la que un nifio o una nifia puede llegar a ser victima de este
delito. La enciclopedia de fuerzas policiales en EEUU indica las siguientes:

1. En primer lugar se puede producir como consecuencia de una situacion en
la que el nifo o nifa se encuentre en una red de prostitucion.

2. En segundo lugar, en un 90% de los casos, el agresor es un conocido o
incluso un familiar (DOJ, 2000). Ellos mismos pueden fotografiar o grabar el
abuso, convirtiéndose en los principales productores de pornografia infantil.

3. En tercer lugar, y una de las mas crecientes, es utilizar la técnica
llamada grooming, en la cual el agresor se introduce en la vida del menor, a
través de las redes sociales y videojuegos. El agresor empieza a ganar
confianza con el nino, estableciendo una relacion a lo largo de varias
semanas o meses. Le engafa, mintiendo sobre su identidad, con la finalidad
de conseguir que el menor se grabe y le envie contenido sexual, que se suele
utilizar para chantajearle mas adelante.

En este dia de los Ninos Victimas Inocentes de Agresion, desde Dale Una Vuelta, os
animamos a informaros y concienciaros de la existencia de esta cruda realidad, de
cémo los nifios se pueden convertir en victimas de una red de pornografia infantil.
Este mundo deja cifras tan alarmantes como la de que cada siete minutos se muestra


https://www.innocentlivesfoundation.org/
https://us.sagepub.com/en-us/nam/encyclopedia-of-law-enforcement/book225364

en internet a un menor siendo objeto de abusos sexuales.

iProtégeles!
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“Soy incapaz de mantener relaciones con mi mujer. Me he acostumbrado a ver
pornografia casi todos los dias y solo consigo excitarme con lo que veo a través de la
pantalla. Mi mujer se frustra, no sabe qué me pasa, se cree que no me gusta... éQué
puedo hacer? Mi cuerpo no responde cuando la ve. Ayuda por favor.”

Mensaje habitual que llega a nuestra web. Personas enganchadas a la pornografia, en
su inmensa mayoria hombres, que sufren porque no pueden llevar una vida sexual
normal. Es cierto que no existe una evidencia cientifica que demuestre la relaciéon
entre disfunciones sexuales y consumo de pornografia. Pese a ello, desde nuestra
plataforma podemos afirmar, a través de muchos testimonios, que las dificultades en
las relaciones sexuales son reales en muchos adictos a la pornografia.

Los estudios sobre consumo de pornografia muestran que la mayoria son hombres,
en torno a un 70%, y que el porcentaje de mujeres ha ido en incremento ano tras afno.
Ademas, se trata de una actividad habitual entre los jévenes de hoy y que quizas es
fuente de educacion sexual para muchos. Pero, ¢qué puede pasar si basamos nuestras
relaciones sexuales en lo que proyecta la pornografia?

Asi como la pornografia esti asociada a cambios comportamentales, aunque no se
reconozca aun a nivel cientifico, de igual manera se asocia a variaciones en la propia
sexualidad.

Una persona que presenta problemas en su funcién sexual, se puede deber a factores
biologicos o psicolégicos, como ansiedad o presion por parte de la pareja. Pero
también, recientes estudios relacionan la apariciéon de algunas disfunciones sexuales
al consumo de pornografia.

Eyaculacion retardada

En primer lugar, se estudi6 si habia asociacion entre la eyaculacién retardada,
imposibilidad de eyacular o en caso de lograrlo tarda mucho tiempo, y el consumo de
pornografia. Para ello, se estudi6 a un amplio grupo de hombres de paises como
Noruega, Croacia y Portugal, algunos con un impulso fuera de control para mantener
relaciones sexuales y otros por presentar dificultades al controlar su conducta
masturbatoria viendo pornografia. Todos demostraron tener altos niveles de
ansiedad y dificultad para tener una relacion de pareja.



Posteriormente, surgio el debate a la hora de establecer si realmente su disfuncién
era por motivo del consumo de pornografia o por estar habituados a eyacular so6lo
cuando se masturbaban en solitario. Al no encontrar evidencia, se concluy6é que no
influia la pornografia en esta disfuncién, aunque se admiti6 que fue un estudio
transversal (tipo de estudio en que se estudian las variables en un periodo de tiempo)
basado en informes de casos y haria falta uno mas extenso y especifico.

Disfuncion eréctil

Por otra parte, se analizo6 si la incapacidad de conseguir una ereccion, estaba asociada
al consumo de pornografia, pues algunos estudios apuntan a que si hay relacion entre
un adicto al sexo y la dificultad por conseguir la ereccion.

En este articulo se presentaron dos informes clinicos. En el primero se investig6 un
hombre de 40 anos consumidor de pornografia y con dificultad de tener una
ereccion, el cual reconocié que cada vez encontraba a su esposa menos atractiva
sexualmente. Al paciente se le comunic6 que esto pudo haber sido causado debido al
fuerte contenido pornografico que estaba accediendo.

Un segundo caso, fue un chico de 24 anos que consumia alcohol y antidepresivos.
Tuvo un intento de suicidio y afirmé que veia pornografia alrededor de 5 horas al dia
por un tiempo de 6 meses. Al igual que el primer caso, este hombre not6 una
disminucion en el interés sexual hacia su pareja y reconocio alcanzar la ereccion solo
cuando veia pornografia. Aunque en ambas situaciones es complicado hacer una
relacion directa y inica entre la disfuncion eréctil y el consumo de pornografia, si que
fue el denominador comun.

Aunque diversos estudios respaldan la pornografia como denominador comdn en
hombres con disfuncién eréctil, hasta el momento la evidencia encontrada no es lo
suficientemente fuerte como para relacionarlos directamente.

Cambios en la satisfaccion sexual

La hipotesis de que una frecuente exposicibn a pornografia puede afectar la
satisfaccion sexual es planteada por varias razones:

-Comparacion de nuestra pareja con la del video pornografico.
-Frustracion cuando la pareja no esta dispuesta a recrear las escenas.

-Eleccidon de ver pornografia en lugar de tener relaciones sexuales.

Al introducir los términos «pornografia y satisfaccion sexual» en internet,



encontramos 23 articulos que informan de estudios observacionales donde se
relacionan estos dos conceptos.

En conclusion, se respalda la hipotesis de que consumir pornografia puede estar
ligado a la presencia de disfunciones sexuales, siendo la mas prevalente la
disminucion en la satisfaccion sexual. Para poder demostrar la presencia de
disfuncion eréctil o eyaculacion retardada (disfunciones mas prevalentes entre las
personas que nos escriben) se necesitan mas estudios de tipo longitudinal, aunque
-como hemos mostrado- cada vez hay méas datos y testimonios que relacionan ambos
conceptos.
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El caso Pelicot y la irrupcion de la pornografia

En Francia todos estamos estupefactos ante las violaciones de Mazan. Estas brutales
agresiones cuentan la historia de ochenta hombres corrientes, la mayoria de ellos sin
diagnostico psiquiatrico ni antecedentes penales, con edades comprendidas entre los
26 y los 73 afios, que perpetraron mas de doscientas violaciones a una misma mujer.
Pero lo méas inconcebible y desconcertante es que esos hombres podrian ser nuestros
amigos, nuestros seres queridos, nuestros conyuges. Temor legitimo el de las mujeres
que descubren los detalles de este sordido asunto. Por desgracia, este fendbmeno de
las violaciones masivas dista mucho de ser nuevo. Ahi tenemos, por ejemplo, el caso
de la Manada en Espana o el caso Bukkake en Francia, en el cual participé
activamente en la evaluacion psicologica a las victimas.

Estos casos nos interrogan sobre las causas subyacentes de este aumento de la
violencia sexual, ya sea en un marco secreto y oculto, o en un grupo abierto de
WhatsApp en el que este secreto se evapora para posibilitar el abuso a un mayor
numero de personas. Los jueces de menores también estan alarmados por el
aumento del nimero de violaciones cometidas por los propios menores. Cada vez
con mas frecuencia me piden que intervenga para sensibilizar e informar a
magistrados, y para tratar y sanar a estos menores, autores y victimas. ¢Por qué
razon estas tragedias inaceptables son cada vez méas recurrentes? éDe quién es la
culpa? En la prensa y en los debates televisivos se oyen muchas hipotesis:
¢Patriarcado? ¢Cultura de dominacion masculina? ¢Pulsiones tiranicas las de los
hombres, en una sociedad que las ensalza e insiste en consumir y disfrutar de un sexo
cuanto mas intenso mejor? ¢O se trata de una adiccion sexual, a veces utilizada como
pretexto, en hombres particularmente vulnerables desde el punto de vista
psicologico?

Lo que llama la atencion en el debate es la ausencia de una reflexion seria sobre el
impacto del consumo de pornografia del adulto. Ademas, este caso rezuma
pornografia por todos los costados. Por ejemplo, el acusado méas joven, 22 afos, es
adicto a la pornografia desde la adolescencia (1). Otro dato que muestra esa
influencia es que muchos de estos actos se grabaran, algo aprendido en la
pornografia. Ademaés, en el ordenador de Pelicot, la expresion “chica dormida porno”
aparece en numerosas busquedas. Estos videos de violaciones estdn a la vista de
todos. Basta un minuto para encontrar uno con esta “tematica” y con 448.000 visitas

(2).



En estos ultimos anos en que aumenta de manera exponencial el nimero de
violaciones y agresiones sexuales a mujeres, asistimos a un silencio casi complice
sobre el papel que desempeiia la pornografia en el aumento de estos
comportamientos inconcebiblemente violentos. El consumo de pornografia es
considerado como un asunto privado, una eleccion personal, un derecho legitimo y
protegido de los adultos. Bajo el estandarte de la libertad sexual, nos enorgullecemos
de consentir que los adultos busquen y encuentren sin esfuerzo alguno y de forma
ilimitada un placer sexual inmediato e intensamente potente. {Sera necesario que
muchos otros casos sordidos salgan a la luz para que se cuestione el consumo,
frenético y masivo, de la pornografia en nuestra sociedad? Hemos caido en la trampa
de la industria pornografica que pregona que consumir sexo duro es un trofeo
reluciente, simbolo de una sexualidad finalmente liberada.

En Francia, el 51% de los jovenes de 12/13 afios y el 65% de los de 16/17 consumen
regularmente pornografia (3). Uno de cada cuatro adultos consume pornografia cada
semana (4). Ademas, en 2022, Francia era el tercer pais del mundo entre los mayores
consumidores de pornografia estadounidense (5). Estas cifras hablan de lo que
algunos socidlogos describen como una sociedad pornificada, es decir, una sociedad
en la que una gran parte de las personas interactian entre si con un aprendizaje
implicito de los esquemas y pautas pornograficos, que se asimila de manera
inconsciente pero de un modo muy eficaz. Por consiguiente, los hombres se
convencen de que el impulso requiere una gratificacion intensa e inmediata, y las
mujeres adoptan actitudes sexuales negandose a si mismas, adaptandose a las
necesidades imperiosas de los hombres que las rodean. Este esquema de desigualdad
de roles convierte a las mujeres en victimas aparentemente empoderadas a través de
la sumision sexual aprendida. Los estudios cientificos van también en este sentido: el
uso creciente de pornografia mainstream aumenta la probabilidad de que las mujeres
se conviertan en victimas de violencia sexual, y que los hombres utilicen la coaccion y
la violencia sexual con ellas. En Francia, casi uno de cada dos franceses (47%) que ha
visto una pelicula para adultos ha intentado reproducir posturas o escenas vistas en
peliculas pornograficas, lo que supone un aumento respecto a 2009 (40%). (6)

Ignorar los efectos perversos de la pornografia es permitir que prolifere una cultura
de la violacion en la que las mujeres son sistematicamente reducidas a objetos,
productos deshumanizados de los que se puede disponer a voluntad. Las violaciones
de Mazan son s6lo la punta del iceberg que revela una realidad mucho mas oscura y
profunda: la de una sociedad que no comprende que la sexualidad es una experiencia
relacional que implica a toda la persona -no sélo su genitalidad- dentro de un marco
afectivo, ético y moral, y no un producto de consumo en el que el placer personal se
convierte en el inico vector y proposito.



La pornografia transmite la idea de que no importa lo que le hagas a una mujer, en
cualquier momento, en cualquier lugar y de cualquier manera. Ella disfrutara y
pedirdA mas. En 2020, un estudio cientifico sobre el contenido de los portales
pornograficos mas vistos mostré que el 45% de los videos contenian violencia fisica
(azotes, bofetadas, asfixia, tirones de pelo, etc.). En el 97% de estos videos, el blanco
de la violencia era la mujer, que mostraba una reaccién neutra o incluso positiva (7).
En este sentido, como expone Lluis Ballester, catedratico de las Islas Baleares,
muchos videos pornograficos constituyen una exhibicién de una actividad delictiva
que, lejos de provocar un sentimiento de rechazo o repugnancia en el usuario, le
proporciona un intenso placer y una sensacion de impunidad asociados. La linea
entre lo aceptable y lo inaceptable, lo licito y lo ilicito se difumina. Sin saberlo, la
pornografia hace mas deseable la violencia sexual y asocia el placer al dolor. Esta
erotizacion de la violencia implica una desconexién moral y empatica, uno de los
principales factores de riesgo para perpetrar actos de violencia sexual. Numerosos
estudios cientificos muestran que el consumo frecuente de pornografia favorece, con
el tiempo, la impulsividad sexual, la insensibilidad ante el sufrimiento ajeno, la
disminucion de la empatia, la tendencia a ver a la mujer como un objeto y la
perpetracion de comportamientos coercitivos y agresiones sexuales (fisicas y
verbales).

La Sra. Pélicot, victima del caso de Mazan, afirma: «Me trataban como a una
mufeca, como a una bolsa de basura» o «yo era su cosa». Estas palabras definen
muy bien lo que es la mujer en la cultura pornografica: un medio sin identidad ni
dignidad para alcanzar fines masculinos de placer despersonalizado, sin afectos, o
incluso pervertido.

En Francia, las categorias pornograficas mas vistas son «adolescente», «zorra»,
«colegiala», «destrozar», «estrangulamiento» y «fantasia familiar» (ARCOM, 2023)
(8), apologias descaradas de la pedofilia, la violencia y el incesto. Estos contenidos
son vistos sin restriccion alguna por hombres y mujeres corrientes, muchos de los
cuales, afortunadamente en su mayoria, no son pervertidos ni malintencionados.
Simplemente estan pornificados, en el sentido sociolégico del término: sus cerebros,
insensibilizados a la violencia virtual, encuentran una excitaciéon intensa que ninguna
otra experiencia sexual (o de otro tipo) podria proporcionarles. Esta carrera hacia el
placer desbordante esta alimentada por una industria todopoderosa que proporciona
al sistema de recompensa de nuestro cerebro lo que mas le gusta: ilo necesario para
disparar los niveles de dopamina!

Para algunos hombres, sobre todo los mas vulnerables psicosocialmente, la
pornografia vivida como un espectaculo les lleva a convertirse en actores en la vida



real, no en una pelicula. Lamentablemente, las violaciones de Mazan ilustran como la
ficcion pornografica se convierte en realidad.

Maria Herniandez-Mora

Maria Hernandez-Mora es psicologa clinica y doctora en psicologia por la
Universidad de Paris. En el hospital Simone Veil (95, Ile de France), cre6 la primera
unidad de Francia especializada en adiccién a la pornografia, donde atiende a
personas de todo el pais. En la Universidad de Paris Cité, investiga sobre los efectos
del consumo de pornografia en la salud mental y sexual. Como miembro de la
asociacion Dale Una Vuelta (www.daleunavuelta.org) y de la asociacion francesa
Déclic (www.assodeclic.com), de la que es fundadora, lucha para que se traten y
prevengan los danos causados por la pornografia. Forma y supervisa equipos clinicos
y hospitalarios para favorecer la creaciéon de unidades especializadas en los centros
de salud publica.

Este articulo ha sido publicado en La Vanguardia, en su version digital, el 23 de
noviembre de 2024. El contenido se puede leer aqui.
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Octubre 2024

El 22 de agosto se descubri6 la existencia de un bot coreano en Telegram que permite
a los usuarios, con un solo clic y alrededor de 650 wones (0,44 euros), crear un
deepfake pornografico de cualquier persona. Alrededor de 227.000 personas habian
empleado el servicio de este bot para producir desnudos deepfake “a la carta”.

Dias mas tarde, el 30 de agosto, un grupo de mujeres se reunia en Seul para protestar
y manifestarse a causa de los delitos sexuales que inundan Corea del Sur. Ademas, a
raiz del descubrimiento, las investigaciones realizadas por periodistas y usuarios se
multiplicaron, destapando una multitud de canales de Telegram dedicados a crear y
distribuir estas imagenes hipersexualizadas de mujeres conocidas.

Imagenes falsas con un impacto muy real

Un deepfake pornografico consiste en una imagen real que ha sido alterada mediante
IA, en este caso, para crear contenido sexualizado. Este tipo de pornografia incluye
contenidos explicitos en los que los rostros reales se superponen digitalmente a otras
imagenes o videos pornograficos, creando asi una imagen realista, pero falsa.

Algunos de los canales de Telegram que empleaban este bot se dedicaban a compartir
imagenes de una persona determinada, cuyos miembros del canal conocian; como es
el caso de una estudiante llamada Jiwon, segin descubri6 Le Monde. En el canal
dedicado a esta estudiante, alrededor de 30 miembros compartian fotos reales de la
chica, que posteriormente se empleaban para generar contenido pornografico
explicito.

Otros canales, conocidos como “Family Rooms”, se empleaban para compartir
contenidos pornograficos incestuosos, en los cuales se compartian videos de jovenes
agrediendo a miembros familiares femeninos, como hermanas o primas. Los
distintos canales oscilaban entre varias decenas de miembros hasta diez mil en
algunos casos.

El acceso a estos canales era relativamente sencillo: una btisqueda online o incluso
un link difundido a través de X (antes Twitter) te permitia acceder al bot, el cual
solicitaba “subir una fotografia de una mujer que te guste”. En tan solo cinco
segundos, el canal generaba un deepfake pornografico de esa fotografia, permitiendo
incluso personalizar partes del cuerpo en la imagen resultante. La herramienta
creaba hasta dos desnudos falsos de forma gratuita, exigiendo un pago de alrededor


https://www.lemonde.fr/en/pixels/article/2024/09/03/in-south-korea-young-people-are-victims-and-perpetrators-of-pornographic-deepfakes_6724640_13.html

de 40 céntimos para obtener mas imagenes, pero ofreciendo descuentos a aquellos
usuarios que hiciesen compras mayores.

“Las imagenes deepfake de explotacion sexual creadas en salas de Telegram como
estas, se comparten en otros grupos, y asi es como se llega a los delitos sexuales
masivos”, afirmaba Seo Hye-jin, directora de derechos humanos de la Asociacion de
Abogadas Coreanas.

Victimas que no deberian ser victimas

Entre las victimas de los deepfakes creados, no solo se encuentran estudiantes de
diversas universidades de Corea del Sur, sino también alumnas menores de edad de
distintos colegios. En general, muchos de los canales se centran en un tinico centro
de ensefanza coreano, probablemente porque sea el centro de ensefhanza que
atienden los mismos agresores.

A raiz de diversas investigaciones, se ha creado incluso un mapa denominado
“Deepfake Map”, en el que se enumeran todas las escuelas en el punto de mira de
algiin canal en Corea del Sur. Segin este mapa, realizado por DataSec, se estimaba
que el numero de escuelas afectadas ascendia a 632 el pasado 30 de agosto. Tras
conocerse este dato, muchas de las chicas eliminaron todas sus fotos de las redes
sociales. La preocupaciéon entre las alumnas es también compartida por las
profesoras, quienes igualmente se arriesgan a ser el blanco de los ataques de sus
alumnos.

Las imagenes deepfakes se publicaban junto con informacién béasica de la victima,
como su carrera o grado, su nombre, cuando empezaron los estudios, e incluso
namero de teléfono. A raiz de esta informacién, las personas que reconocen a la
victima formaban un canal propio dedicado a esta persona. Es decir, estos canales
van mas alla de buscar una imagen pornificada; se trata de todo un proceso de
sexualizacion y cosificacion de una tnica mujer, en el que sus datos se ven
comprometidos.

Los jovenes son las principales victimas y los principales agresores. Se estima que el
69% de los sospechosos en casos de “creacion y distribucién de videos falsos” en
Corea del Sur son adolescentes, y el 92% tienen menos de 30 anos. Son precisamente
los jovenes los que han adquirido mayor dominio de las tecnologias como la IA,
especialmente la IA generativa.

Curar lo que no se ha prevenido



Las autoridades coreanas respondieron con urgencia ante este descubrimiento. Sin
embargo, dada la jurisdiccion legal de Telegram en Corea del Sur, no cuentan con
una manera de exigir la eliminaciéon de los contenidos de estos canales, lo que
también dificulta la deteccion de los sospechosos.

Simultaneamente, Pavel Durov, CEO de Telegram, esta siendo investigado en Paris
por negarse a cooperar con la policia en varios casos, siendo uno de ellos un caso
asociado a pornografia infantil. La policia surcoreana se ha comprometido a
encontrar formas de cooperar con diversos organismos de investigacion, incluidos los
franceses, para mejorar su investigacion sobre la plataforma.

Para reflexionar...

Aunque Corea del Sur parezca un lugar lejano a nuestra realidad, lo ocurrido en este
pais es tan solo un recordatorio de la nueva escala que pueden adoptar los crimenes
sexuales a los que nos enfrentamos.

Telegram es utilizado en todo el mundo, y ademas recordamos que el enlace al bot
coreano fue compartido como “trending topic” en la red X; por tanto, poblacién no
coreana seguramente tuvo acceso a este contenido.

El uso comun de la IA por jovenes y adolescentes es cada vez mas frecuente, pero
cabe preguntarnos si la ética de uso de estas tecnologias ha seguido el ritmo de los
avances.

Muchos jovenes delincuentes emplean el deepfake como un juego, sin considerar el
impacto de sus acciones, ni la ilegalidad de las mismas. El hecho que exista un canal
de Telegram tan grande con un modelo de generacion de ingresos, es reflejo del alto
nivel de demanda que hay por estas imagenes, las cuales no se consideran un
problema, sino todo lo contrario: un producto por el que incluso la gente pagaria.

Degradar sexualmente a mujeres, incluyendo menores de edad, se esta normalizando
como una forma mas de ‘contenido’ online. Ya no se trata de un contenido al que
acceden unos pocos, sino de un contenido que incluso se difunde abiertamente en
redes sociales comunes como X.

La escala de los delitos sexuales a los que nos enfrentamos es ahora de un nivel
incontrolable, en la que cualquiera puede ser victima, y no saberlo. Si contamos con
unas 220.000 personas creando y distribuyendo imagenes, es imposible determinar
donde pueden acabar dichas imagenes.



El dafo de la distribucion se convierte en un dafio masivo. Claramente, hay que dar
una vuelta a todo esto...
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Junio 2023

Hace unos meses, publicamos un articulo llamado He chose porn over me («El eligi6
al porno antes que a mi»), titulo de un libro editado por Melinda Tankardes, que
recopila testimonios de mujeres que han vivido de cerca las consecuencias negativas
del consumo de pornografia por parte de su pareja.

Como el tema es profundo y muy poco conocido, pensamos que merecia la pena
seguir abriendo esta herida, o mejor dicho, seguir hablando de este efecto de la
pornografia, con el objetivo de ayudar a visibilizar una situaciéon que afecta a muchas
mujeres. De hecho, en las dltimas semana hemos visto como el Foro de Nosotras
continda recibiendo mensajes, comentarios, donde se ve de primera mano el dolor
invisible que supone para tantas mujeres el consumo de pornografia de sus novios,
maridos, parejas.

Algunos puntos en comun de estos testimonios son los que muestran estados de
vacio, sentirse feas, inutiles, ignoradas, invisibles, insultadas, usadas, humilladas...
Con dificultad para hablar, sufriendo en silencio. Llanto, stplicas, lamentos. Mucha
incomprension por parte de familia y amigos.

Recogemos a continuacion frases textuales de mujeres publicadas en el libro; por un
lado, unas que se refieren a como se sienten ellas, como les afecta y, por otra parte,
comentarios de las mismas protagonistas acerca de sus parejas, hombres que
consumen pornografia y que a veces ni son conscientes del rastro de dolor que dejan
a su paso.

Lo que dicen de ellas mismas

«Muchos decian que yo tenia el problema. Ninguna persona expres6 simpatia por mi
o como me he sentido».

«Me ha robado mi paz, mi salud, mi autoestima, mi felicidad y mi capacidad de
confiar».

«Cuando se dice que «la pornografia mata el amor», es en serio. Mata a las mujeres.
Viola mujeres. Destruye a las mujeres. Estd destruyendo la vida y la mente de
generaciones enteras. Lleva a la depresion, ansiedad y pensamientos y
comportamientos suicidas. La pornografia mat6é mi matrimonio. Maté mi confianza.
Destruy6 mi sentido de identidad y la comprension de la verdadera intimidad».



«Necesitamos mas educacion sobre los efectos nocivos de la pornografia. La
pornografia representa el control y la dominancia, generalmente por parte de un
hombre».

«Es importante tomar medidas contra esta industria dafiina antes de que perjudique
a mas mujeres. La pornografia es violencia contra la mujer. Las mujeres son las mas
afectadas por los efectos nocivos de la pornografia. No se trata de amor, sino de
dominancia, control y violencia contra la mujer».

«éCOmo podria amarme a mi misma cuando ningin hombre me amaria de verdad,
porque nunca podria darles lo que ven en la pornografia?»

«Mi cuerpo se sentia usado y sucio. Anhelaba la intimidad, pero yo era como un
objeto para que él se estimulara».

«Pensé que podria ser su salvador. Pensé que nuestro amor podria ser la fuerza que
lo cambiaria y lo devolveria a una sexualidad saludable».

«Debido a que trataba de satisfacer su alto nivel de deseo sexual, perdi la conexion
con mis propias necesidades y no pude comunicarselas».

«Lo peor fue que me culpé a mi misma. A menudo me encontraba pensando que
habia algo malo en mi o en mi cuerpo. Me puso ansiosa».

«éQué quiero del sexo? Quiero que sea sin presion. Solo para ser amado y saber que
seguiré siendo amado incluso si no tengo ganas de tener relaciones sexuales por un
tiempo. Sentir que esta bien decir no a complacer a mi pareja si no tengo ganas, para
que cuando las tenga, sea auténtico y venga de mi deseo y no de que me rueguen o
me manipulen».

«Me siento sola y rechazada. Mi autoestima se ha hecho afiicos. Soy una mujer rota».

«El peor insulto es como estas mentiras estaban destinadas a mantenerme en un
estado constante de preocupacion, disgusto por uno mismo, depresion e ira... todo
para que él pudiera proteger y continuar con su pareja sexual preferida».

«Pasé por lo que la mayoria de las mujeres probablemente viven cuando descubren el
secreto de su pareja. Lloré, rogué, grité, fui a terapia e insisti en que él también
fuera».



«Sufrimos de baja autoestima, repudiamos nuestros cuerpos, nos sentimos
incomprendidas, solas, rechazadas y utilizadas».

«Anhelamos la igualdad, ser tratadas con respeto y que se tome en cuenta nuestra
dignidad».

Lo que dicen de sus parejas adictas

«El hombre que una vez conoci, que se preocupaba profundamente por mi y por
nuestra intimidad y el bienestar emocional de nuestra relacion, se desvanecio6 y se
convirtié en otro hombre: uno que mintio, engano, fue hostil y rompi6é promesas».
«El no podia dormir porque, cuando cerraba los ojos, la pornografia se reproducia en
su mente. Nunca estara libre de su comportamiento compulsivo porque ha visto

miles de videos porno y todos estan en su memoria».

«Los hombres que miran porno y tienen gusto por la violencia sexual, nos tratan a las
mujeres como si no fuéramos importantes».

«Nos ven a las mujeres como objetos para desear y usar para su gratificacion».
«Simplemente mentiria al respecto y luego seria descubierto. Realmente no creo que
yo le importara mucho en absoluto; no se tomé muchas molestias para evitar ser

atrapado. No creo que lo viera como un problema real para €l o para mi».

«Su desprecio por los sentimientos de su mujer/pareja es una expresion de crueldad
psicologica».

Un solo caso de las mujeres que estan detras de estas declaraciones es demasiado. Es
otro tipo de violencia, muy silenciosa, pero igual de dolorosa, como el consumo de

pornografia.

Lleguemos antes, lleguemos a tiempo.

Referencias:

He chose porn over me. Melinda Tankardes. Spinifex Press. (2022)



Junio 2022

Semanas convulsas en informaciones y opiniones por las malditas agresiones
sexuales perpetradas por jovenes, imuy jovenes!, en diferentes puntos de Espana. Los
lamentables hechos se suman a tantos otros ocurridos en este pais en los altimos
afios. Y el foco, en los medios y por tanto en buena parte de la opinién publica, se ha
centrado en la posible relacién entre consumo de pornografia y violencia sexual. La
cuestion es determinar si existe una causa, una relaciéon, un estimulo, una
normalizacion, etc. entre ambas realidades. El debate no es nuevo, pero si esta siendo
mas intenso que en otras ocasiones.

Posiciones a favor y en contra se han difundido en columnas en los medios,
entrevistas en radio y television, hilos interminables en Twitter, y un largo etcétera.
El diario digital El Espanol, por ejemplo, en su articulo: “La mentira del porno y las
‘manadas’ en Espana: su consumo no aumenta las agresiones sexuales”, concluye que
no existe un vinculo causa-efecto entre el consumo de pornografia y la violencia
sexual. Dias mas tarde, un texto mas largo, completo y con numerosas referencias,
editado por Newtral, también refleja una indiferencia similar sobre los nexos entre
violencia y pornografia.

Por otro lado, si escuchamos a expertas en estudios sobre mujer, violencia y
explotacién, como Laura Freixas o Monica Alario, no dudan en sus dictamenes.
Segin Alario, «podemos establecer una vinculacién clarisima entre la pornografia
que estan consumiendo los adolescentes y la violencia sexual en grupo»; y Freixas
sigue esa misma linea: «que la violacion se vea como una travesura, una heroicidad o
un inocuo team building, éno tiene nada que ver con la omnipresencia de la
pornografia?».

Estudios socioldgicos y contenido real

Es cierto que hay estudios cientificos que no encuentran asociacion entre ambas
variables. Y también es cierto que existen numerosos estudios que avalan que la
pornografia favorece la violencia sexual, coercidon, degradacion, roles de género y
mitos de la violacion. Seamos serios y esperemos mas trabajos cientificos, mejores
investigaciones longitudinales, sin querer llevar el ascua a nuestra sardina.

Y si es cierto lo dicho anteriormente, todavia es mas evidente la realidad de gran
parte del porno, donde la violencia es muy frecuente, y por tanto, es facil pensar que
puede actuar como una variable potenciadora o mediadora de dicha violencia. Y aqui



entra un dato importante, que no es facil de encasillar en un estudio de campo.
Hablamos de un contenido que excita al consumidor, quien cada vez necesita algo
mas extremo, porque lo experimentado ya no ofrece suficiente satisfaccion.

Si tenemos en cuenta que las grabaciones pornograficas son escenas violentas, la
visualizacion de estos contenidos dinamiza la respuesta violenta por dos motivos. En
primer lugar, por el conocido aprendizaje vicario o aprendizaje por observacion y en
segundo lugar, por el efecto de imitacion. De acuerdo: no ocurrird siempre, ni
siquiera en la mayoria de las personas, pero qué duda cabe que en algunas de ellas
supondra un normalizador y facilitador. Porque no lo olvidemos, la ficciéon también
educa, y ver violencia nos hace mas tolerante a ella.

Pornografia, un telon de fondo

El placer sexual, y por tanto la pornografia, ejerce una sacudida de emociones,
intereses, activaciones hormonales y neuroldgicas que tienen un papel fundamental a
la hora de medir y calibrar las conductas. Ademas, en situaciones especiales donde se
une el alcohol, el ocio nocturno y la compania, la activacion de todos estos elementos
es muy facil. Por otro lado, existen otros muchos factores a tener en cuenta, como la
historia personal, los rasgos psicologicos o la educacion de cada persona.

Uno de los problemas asociados al consumo de pornografia es que dicho consumo
puede provocar una falta de control de impulsos, lo que puede conllevar la
consecucion de secuencias sexuales empleando violencia, con independencia de la
misma violencia que se haya podido consumir, incluso si el contenido pornografico
no fuera propiamente violento.

La pornografia esta presente, como telon de fondo y, repetimos, no siempre, en la
perpetracion de delitos sexuales. En muchas ocasiones, los delincuentes persiguen
experiencias de imagenes visualizadas, que llegan a ser delito, generalmente, por la
falta de consentimiento de la victima. Concretamente en adolescentes varones, se ha
visto que a mayor exposicién a la pornografia, mas probabilidades de exhibir un
comportamiento sexualmente agresivo.

En esta misma linea, la exposicion a la pornografia se asocia en general con una
mayor aceptacion de la cosificacion, que a su vez se asocia con una mayor aceptacion
del mito de la violacion y actos mas frecuentes de engano sexual. Por otro lado, para
mujeres adolescentes, ser victima de violencia familiar, violencia sexual y violencia
en el noviazgo se ha relacionado significativamente con la exposiciéon a pornografia.

Una violencia sutil, a camara lenta



En este sentido, es preciso no reducir el concepto de violencia a las agresiones
sexuales mas conocidas o que mas alarma social generan: las violaciones grupales. En
un ambito mas silencioso, mas tranquilo, mas oculto, en la intimidad de muchas
parejas, se esta produciendo un dafo, una auténtica violencia, que sufren
habitualmente muchas mujeres, y que tiene que ver con tantas practicas sexuales,
algunas de riesgo, que se ven en la pornografia. Incluso, otra violencia mas sutil atun,
es la que ocurre en tantos hogares donde quien consume va creando a su alrededor,
especialmente con su pareja, un muro de distancia, de desconfianza, de frialdad. Esa
tensa atmosfera, ¢no es también una violencia a cAmara lenta, pero igual de real?

A la violencia sexual no se llega, habitualmente, de repente. Como en todo, hay que
buscar un proceso, una aclimataciéon, unos patrones, unos antecedentes. Y ahi es
donde hay que actuar, en esos detalles que van configurando las actitudes, y los
comportamientos posteriores. Y desde luego, una cultura que premia la bisqueda sin
limites de placer y sexo, puede propiciar unas conductas egoistas y cercanas a la
violencia si no se consigue el fin deseado. El «todo me estd permitido», «nada es
demasiado extremo o negativo», «tengo derecho a este momento» o «debo
demostrar que soy capaz» pueden ser ideas de fondo presentes en la sociedad
narcisista en la que estamos envueltos.

Finalmente, es importante destacar que, si la iinica «experiencia sexual» que se tiene
es la visualizada, los adolescentes, y también muchos adultos, buscan experimentar
lo que han visto. Por todo lo dicho, aunque es cierto que no se puede confirmar que el
consumo de pornografia se encuentre intimamente ligado a la violencia sexual como
unica causa, si podemos ver estudios que han encontrado relaciones e influencia
entre ambas variables y otras variables asociadas, como la cosificacion, la asignaciéon
de roles o la imagen de la mujer.
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Marzo 2022

El 8 de marzo puede parecer un dia cualquiera, pero a la vez es dia especial, al menos
para las mujeres. Por ello, queremos compartir el testimonio de una mujer que sufrio
en primera persona los efectos de la pornografia en su matrimonio y en ella misma.
El consumo de pornografia, mayoritario entre los varones, aunque cada vez mas
extendido entre las mujeres, causa un dano grande por lo que supone de traicion,
infidelidad, incomunicacién, autoestima, culpabilidad. No es algo menor. Y hoy
queremos recordarlo. Por ellas.

Quiero contaros que la adiccion que mi marido tenia a la pornografia no so6lo estaba
destruyendo su vida, sino que también estaba acabando con mi propia vida. Nos
estdbamos convirtiendo en un matrimonio vacio, en un matrimonio roto por todos
lados, un matrimonio que no iba hacia ningtn lado.

Nos casamos con mucha ilusién, con muchos suenos, con muchas ganas de hacer
cosas juntos y amarnos profundamente, pero la pornografia no estaba dejando que
nuestra relacion pudiese crecer, que nuestro amor el uno por el otro avanzara y se
mostrara de una manera real, de una manera que llenase el corazon del uno y del
otro.

Yo me empecé a sentir muy vacia, empecé a sentir que no valia realmente, que como
mujer no era suficiente, me empecé a sentir muy sola. No era capaz de hablar este
tipo de cosas con nadie, empezaron mis complejos. Queria aumentar mi pecho,
queria aumentar mis gluteos, queria cambiar muchas cosas de mi fisico porque
consideraba que no era apta, que yo era la mujer que tenia que ser para él. Entonces
pensé que el problema realmente lo tenia yo.

Se estaba convirtiendo en un hombre frio, en un hombre que no era accesible, en una
persona muy distante y eso a mi me estaba hiriendo profundamente porque yo lo
amaba, yo queria estar con él, yo queria hacer mi vida completamente con él. No
queria que hubiese nada ni nadie que estuviera en medio de nosotros. Mi marido
estaba cada vez mas distante conmigo, yo intentaba acercarme a él pero no era capaz
de llegar a conectar con él. No era capaz de saber realmente lo que pensaba, lo que
habia dentro de él, en sus sentimientos, en sus emociones, no lograba saber qué
estaba ocurriendo.

¢Por qué buscaba esas cosas? éPor qué tenia esa gran necesidad? Yo no lograba
encontrarme a mi misma, no lograba saber realmente quien yo era. Yo senti que en



un momento me perdi y seguia caminando pero perdida, sin saber a donde iba, yo ya
no era la mujer de antes, sino que algo de mi se perdi6é en aquellos momentos y con el
tiempo tuve que volver a encontrarme, pero la pornografia estaba realmente
acabando con nosotros, acabando completamente con nosotros.

Perdi mis aspiraciones, mis ilusiones, perdi lo que queria realmente en mi vida
individual como mujer, lo habia perdido todo en el camino, sentia que no me
quedaba nada, porque realmente lo que yo queria era estar con mi marido y que
estuviésemos bien.

A los tres afios tuvimos que separarnos, tuvimos que dejarlo todo y cada uno buscar
ayuda por su lado, buscar ayuda individual porque ya la relacion era insostenible. No
avanzabamos. Mi marido cada vez estaba mas y mas sumergido en la pornografia y
estabamos llegando a unos limites, a unos extremos bastante grandes. Nuestro
matrimonio ya no habia por donde poder avanzar, entonces nos separamos unos
meses y a los meses volvimos a rehacer nuestra vida juntos.

Fueron momentos muy dificiles, también, el volver a juntarnos, porque yo atn estaba
muy dolida, tenia mucha desconfianza en mi, mi autoestima todavia no estaba
solucionada, todavia peleaba como mujer en quien yo era y tenia todavia dudas de si
él realmente habia cambiado y queria estar conmigo y me amaba de verdad.

En esos tres anos, nunca dejé de creer que mi marido podia salir de esa adiccion. Una
adiccion tan fuerte y tan profunda que lleva a las personas a perder, no soélo sus
valores, sino toda su persona en si. Por eso, yo queria estar cerca de él, queria estar a
su lado, no queria abandonarlo, no queria dejarle a la primera de cambio.

Yo sabia que él podia salir de esa adiccion pero tuve que darme cuenta de que
necesitaba una ayuda mas especializada y cuando lo tuve que ver no fue facil, porque
eso trajo conflicto entre nosotros, pero mi marido acept6 entrar en un centro de
rehabilitacion y ha sido lo mejor que nos ha podido pasar como matrimonio, de las
mejores cosas.

Este testimonio es real y muy auténtico; sin embargo, no es el tinico que existe. Por
este motivo, desde Dale Una Vuelta creamos el Proyecto Nosotras con el deseo de
escuchar y recoger cada testimonio de mujeres que hayan vivido o estén viviendo una
realidad similar y que necesiten ser acompafiadas. Desde Dale Una Vuelta os
gritamos: No estéis solas.



Octubre 2019

Robert Jensen, escritor y profesor de Periodismo de la Universidad de Texas
(Austin), es todo un veterano en el estudio de la pornografia y su relacion con el
feminismo, el patriarcado y la masculinidad. Entre sus libros sobre esta materia,

destacan: Pornography: The Production and Consumption of Inequality, coautor con
Gail Dines y Ann Russo (Routledge, 1998); Getting Off: Pornography and the End of

Masculinity (South End Press, 2007) y The End of Patriarchy: Radical Feminism for
Men (Spinifex Press, 2017).

Contactamos con él y accedi6 enseguida a esta entrevista, que agradecemos.

El debate acerca de la pornografia siempre esta presente. Y parece que siempre
habra corrientes a favor y en contra. ¢Cual es tu valoracion general de la situacion
a dia de hoy, después de anos de estudio, con la publicaciéon de varios libros sobre la
materia?

Estamos siendo testigos de lo que yo llamo «la paradoja de la pornografia». Durante
tres décadas, tiempo durante el cual he estudiado el tema, se han venido dando, de
manera clara, dos corrientes. La primera es que el contenido de la pornografia
comercial heterosexual se ha vuelto mas evidentemente cruel y degradante hacia las
mujeres y mas claramente racista. La segunda es que la pornografia se ha vuelto mas
mainstream y aceptable culturalmente. En una sociedad civilizada como la nuestra,
¢como es posible que un género se haya asentado en la cultura de masas y, al mismo
tiempo, se haya vuelto mas racista y sexista? La respuesta, aunque dolorosa, es que
probablemente no seamos tan civilizados como creemos.

«El movimiento contra la pornografia es un movimiento contra el sufrimiento (de
las mujeres)», Robert Jensen. <¢Serdan ellas quienes mantengan vivo este
movimiento?

La critica feminista de la que parte mi trabajo ha sido, por supuesto, desarrollada por
mujeres. El feminismo radical del que afloro esa critica se ha dejado de lado no solo
en la cultura, sino también en el feminismo, por una razén previsible: la critica
radical asusta a la gente. Conforme la cultura se vuelva cada vez mas mordaz, confio
en que el feminismo radical se refuerce.

Cada vez nos llegan mas comentarios de mujeres a nuestra web en los que
muestran su dificultad y perplejidad cuando descubren el consumo de pornografia


https://www.amazon.com/Pornography-Production-Consumption-%2520Gail-Dines/dp/0415918138/ref=la_B001IXQ5MA_1_6?%2520s=books&ie=UTF8&qid=1390093974&sr=1-6
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https://www.amazon.com/Getting-Off-Pornography-End-Masculinity/dp/089608776X/ref=la_B001IXQ5MA_1_2?s=books&ie=UTF8&qid=1390175556&sr=1-2
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https://www.amazon.com/End-Patriarchy-Radical-Feminism-Men/dp/1742199925/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1479303009&sr=8-1&keywords=End+of+Patriarchy:+Radical+Feminism+for+Men
https://www.amazon.com/End-Patriarchy-Radical-Feminism-Men/dp/1742199925/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1479303009&sr=8-1&keywords=End+of+Patriarchy:+Radical+Feminism+for+Men

de sus parejas. ¢Qué pautas pueden ayudar a estas mujeres para solucionar esos
conflictos?

No todo el mundo quiere estar en una relacion monégama, pero el ser humano es,
por lo general, una especie tendente al emparejamiento. En una relacion intima con
una pareja, no es de extrafnar que una mujer pueda sentirse engafiada si su pareja se
masturbara con frecuencia viendo pornografia. No es una actividad inofensiva, sino
una manera en la que los hombres evitan la intimidad y el contacto con mujeres
reales.

Hay voces que hablan de la necesidad de un porno educativo. ¢Es una via posible
para una mejor educacion sexual, que evite la violencia hacia la mujer, o podria
tener el efecto contrario al deseado: un mayor consumo de pornografia?

Esta claro que necesitamos mejorar la educacion sexual (al menos en EE UU, donde
vivo). Pero no hay motivos para asumir que necesitamos peliculas con sexo explicito
para ensenar a los jovenes como funcionan las relaciones intimas y la sexualidad. Los
videos educativos pueden resultar atiles para ensefiar a arreglar un motor o usar un
programa informatico, pero ayudar a los adolescentes a entender la sexualidad es
una tarea mucho mas compleja.

En Espana se esta produciendo un aumento de delitos sexuales, ano tras ano. Un
informe de la Fiscalia General del Estado ha relacionado estos delitos con el
consumo de pornografia. ¢Hay estudios importantes que muestren esta relacion?
Es decir, ése puede hablar de causa, o simplemente de una variable mas, entre otras
muchas?

Tengo mis reservas a la hora de hacer afirmaciones sobre los efectos concretos de
cualquier producto audiovisual. Las relaciones causa-efecto en el comportamiento
humano son extraordinariamente complejas. En lugar de afirmar que la pornografia
incita a la violacion, sugiero decir que la pornografia normaliza la violacién. La
pornografia erotiza la agresion sexual masculina. Yo lo veo asi: la pornografia es un
tipo de narracién. Y sabemos que las historias ayudan a conformar los puntos de
vista de las personas. Sabemos que el punto de vista define el comportamiento
humano. No tenemos duda de ello a la hora de preocuparnos por los efectos que
tienen sobre nosotros la publicidad y la propaganda politica. éPor qué no hacemos lo
mismo, entonces, con la pornografia; sobre todo teniendo en cuenta que el mensaje
que transmite se refuerza debido al papel que juegan esas imagenes en la excitacion y
el orgasmo humano? Hay que recordar —y esto es importante— que la mayoria de los
hombres que consumen pornografia la utilizan como complemento de la
masturbacion.



Una frase suya un tanto apocaliptica es la de «La pornografia anima al hombre a
abandonar la empatia; y un mundo sin empatia es un mundo Sin esperanza».
¢Realmente deshumaniza tanto el consumo de pornografia?

Un porcentaje importante de las imagenes presentes en la pornografia heterosexual
que se comercializa presentan el placer sexual masculino en un contexto de actos que
degradan y deshumanizan a las mujeres. Mas alla de esto, la pornografia en si misma
supone la cosificacion del cuerpo femenino para obtener placer sexual. Todo esto
disminuye la capacidad de los hombres de ver a las mujeres como seres enteramente
humanos.

El amor consiste en dar, la pornografia en poseer. Una frase redonda y un tanto
cursi, pero quiza ctambién algo de verdadera?

Sea o no cursi o sentimental, es acertada. Las sociedades liberales estan
comprensiblemente en contra de dictar una visién tnica de la moralidad sexual, pero
eso no implica que no podamos criticar que, en la sociedad patriarcal, los hombres
acostumbran a reclamar su derecho a poseer o controlar el cuerpo femenino. La
pornografia es una forma de reclamacién masculina de ese derecho asumido.

Sexualizaciéon y pornificacion. Dos conceptos similares pero distintos, que hacen
referencia a la sociedad occidental actual. {Se puede dar uno sin el otro?

Los seres humanos son seres sexuales. Nadie que yo conozca esta a favor de la
desexualizacion. La pregunta entonces seria: éconcebimos nuestra vida sexual en un
contexto de comunicacion y conexion o en el del control y la conquista?

La cultura pornografica que abarca ambitos muy diversos —series, publicidad,
moda, canciones—, y afecta a todas las sociedades, ¢nos acompanara como marca
propia de nuestro mundo globalizado, donde consumo, bienestar y placer son
semidioses?

Esta pregunta reconoce el dafio que ha hecho la cultura de los medios de
comunicacion sociales y de masas. En una economia capitalista de consumo en masa
como en la que vivimos estamos constantemente llamados no solo a adquirir
posesiones, sino a presentarnos a nosotros mismos a los demas como objetos de
deseo. Estamos inmersos en una cultura profundamente inhumana.

El porno ético, el porno feminista... Suna operacion de marketing en la industria del
sector, para maquillar las criticas hacia la pornografia mainstream?



La reivindicacion de la llamada «pornografia feminista» o «ética» se desvia de una
pregunta basica: ¢Por qué asumimos que las imagenes sexualmente explicitas son
necesarias? En una sociedad basada en la imagen, solemos aceptar que todos los
aspectos vitales aparezcan en los medios. ¢Es eso compatible con una cultura sexual
sana? No digo que solo haya una respuesta posible, pero es una pregunta que hay que
abordar. La urgencia por dar con una pornografia ética es una forma de evitar esa
pregunta.

El consumo de pornografia es un fenémeno global y mas hoy con la facilidad de
acceso. Pero es llamativamente mas alto en paises anglofonos, con Estados Unidos
como lider indiscutible. (Hay alguna razon cultural o social que explique esta
relacion?

La cultura de Estados Unidos es la mas rica de la historia y, tras la Segunda Guerra
Mundial, ocup6 una posicion predominante nunca antes vivida. El desarrollo de las
industrias del entretenimiento y la publicidad llevo los productos audiovisuales
estadounidenses a todos los rincones de la tierra. Habia mucho dinero que ganar y
las companias decidieron ir tras él. La pornografia es solo un ejemplo mas de como el
«liderazgo» estadounidense ha resultado ser un desastre.



Marzo 2019

8 de marzo. Dia Internacional de la mujer. El dia donde millones de mujeres alzamos
la voz para reivindicar nuestros derechos. El dia en el que nos juntamos y nos
lanzamos a las calles para pedir igualdad en muchas areas de nuestra vida, en la
sociedad y en nuestro propio desarrollo como personas. Nos unimos porque durante
muchos afios, han sido menores a las del varon.

Y un aspecto importante de nuestras vidas, que nos acompaia siempre, es el de la
sexualidad, un “lugar” donde también podemos ejercer nuestros derechos. Derechos
aplicados al sexo, derechos aplicados a nuestras relaciones sexuales.

Segun la OMS, se pueden enumerar los siguientes:

1. El derecho a la libertad sexual. Eres libre de aceptar una propuesta que
quieras como rechazar aquellas no deseadas iPuedes decir no!

2. El derecho a la autonomia, integridad y seguridad sexuales del cuerpo.
Tienes la capacidad de tomar decisiones sobre tu propia vida sexual,
dentro de tu ética personal y social. Libre de presiones, modas e
influencias de un grupo iSé tG misma, con libertad, con responsabilidad!

3. El derecho a la privacidad sexual. Tienes derecho a la intimidad y a que los
otros cuiden esa parcela tuya tan propia y personal iTa eliges con quien
compartir! Aqui entra el sexting. Reflexiona sobre las fotos que te haces,
como te las haces, para qué y para quién.

4. El derecho a la equidad sexual. Todos somos iguales. Existe igualdad en el
plano sexual, sin conductas discriminatorias.

5. El derecho al placer sexual. iSi, tienes derecho a disfrutar, a que te hagan
disfrutar!

6. El derecho a la expresion sexual emocional. Exprésate. Di si, pero también
puedes decir “no quiero hacer eso”, “no me siento comoda”, “me estas
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humillando”, “me haces dano”, “estas siendo violento”.

7. El derecho a la libre asociacién sexual. iQue nadie te imponga si debes
estar con €l o no! No tengas miedo.



8. El derecho a la toma de decisiones reproductivas, libres y responsables.
iCuidate! iCuida tu salud!

9. El derecho a la informacion basada en el conocimiento -cientifico.
Pregunta. Acude a fuentes fiables, que a veces no son las maés visitadas o
las mas publicitadas.

10. El derecho a la educacién sexual integral. Conversa sobre tus dudas
sexuales. Te invitamos a que el porno no sea tu fuente de educacion
sexual. El sexo va mas alla de las pantallas. Hablemos de abrazos, besos y
caricias.

11. El derecho a la atencién de la salud sexual. Las ETS estan aumentando
entre los méas jovenes debido a las relaciones sexuales esporadicas. Tienes
derecho a atencién médica y tratamiento. También tienes derecho a
pensar y a reflexionar, a no dejarte llevar por el grupo éCrees que te juegas
algo a la hora de decidir de si tener mucho o poco sexo? ¢Con muchas
personas? ¢O solo con una?

Podemos vivir una sexualidad sana, una sexualidad libre. Una sexualidad que nos
enriquezca de forma positiva, dirigida a potenciar la comunicacién, nuestra
personalidad y el afecto.

Ademas, la sexualidad, al ser una dimension esencial y central en el ser humano
puede estar sana o enferma. Por ello, existe una definiciéon elaborada por la
Organizacion Mundial de la Salud que aborda el término “salud sexual”:

La salud sexual es un estado de bienestar fisico, mental y social en relacién con la
sexualidad. Requiere un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad y de las
relaciones sexuales, asi como la posibilidad de tener experiencias sexuales
placenteras y seguras, libres de toda coaccion, discriminacion y violencia.

Dale Una Vuelta invita a una reflexion sobre los derechos sexuales de todas las
mujeres. Y todas son todas.

¢Piensas que las actrices porno, las mujeres que estan en la industria xxx, son
realmente libres de ejercer sus propios derechos sexuales? ¢Crees que las escenas
sexuales que graban son placenteras y seguras? ¢O estan coaccionadas y
amenazadas? ¢Disfrutan? ¢Tienen salud sexual? éComo sera su futuro? Por todas,
feliz dia de la mujer.



Noviembre 2017

Posiblemente, Andrea Dworkin sea la mujer que mas haya luchado por las mujeres.
O al menos tiene un lugar en el top ten. Feminista, activista, escritora, dedic6 buena
parte de su vida a hablar alto y claro sobre el rol femenino y se convirtié en una
apasionada defensora de los derechos de la mujer. Por este motivo, vio siempre la
pornografia como el enemigo a batir, el blanco de todas sus iras.

Mujer contundente, radical, vehemente, recorri6 Estados Unidos proclamando sus
verdades, bien experimentadas después de escuchar a tantas mujeres explotadas en
la industria del porno.

En 1983 consigui6 que se debatiera una ley en Minneapolis sobre la pornografia, a la
que se defini6 asi: “La subordinacién sexual grafica y explicita de las mujeres por
parte de los hombres”. Hubo debates y mucha participacion: era un tema que
preocupaba a mucha gente y por primera vez salia a la luz publica.

Fantasia es otra cosa

“La pornografia es un recuerdo que nunca muere”, senala Andrea después de
entrevistar a varias mujeres. Y no acepta el término “fantasia” para hablar de esta
realidad. Todo lo contrario. “Fantasia es lo que ocurre en la cabeza de alguien. La
pornografia es real, no es ninguna fantasia. Es un comportamiento real, con
consecuencias reales para gente real”.

Por eso, no es la “industria de la fantasia”, como se quiere vender. En todo caso,
como afirma la autora, la pornografia se convirti6 en una “industria lucrativa,
cosificadora y miségina”.

La pornografia, centro neuralgico de otros abusos

Asi de contundente, asi de clara: “La libertad de expresion para las mujeres comienza
por una integridad de su cuerpo que sea verdadera, real, honesta y absoluta”. Una
integridad que, segin Dworkin, destroza la pornografia, ya que es el “centro
neuralgico de otras formas de abuso: prostitucion, violacion, agresiones”. ¢Quién se
atreve a hablar asi hoy?

Continda la activista americana hablando sobre como el porno “viola los derechos
civiles de la mujer”, que les impide ser “ciudadanas de pleno derecho”.



Y como guinda, entre muchas donde elegir, una idea sin matices: “No hay ni una sola
atrocidad de nuestra historia, incluidos campos de concentraciéon, que los
pornodgrafos no hayan utilizado para sus escenarios de violaciéon y humillacién. Como
si la victima fuera quien quiere los abusos y quien obtiene placer sexual de ellos”.

Al final del documental, causa de este articulo y que merece ser visto para atisbar el
dolor infinito de tantas mujeres, se escucha una frase que podria ser un grafiti de un
muro del Bronx: “Si sabes lo que debe ser derribado, rompelo en pedazos”.



4. El negocio
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Julio 2025

El 27 de junio la Suprema Corte de Estados Unidos, que equivale al Tribunal
Supremo en Espana, ha respaldado una ley del Estado de Texas, que exige la
verificacion de edad a los sitios de contenido sexual explicito.

La decision fue adoptada por seis votos de los jueces conservadores contra tres votos
de los jueces liberales. El Tribunal Supremo determin6é que la ley no infringe la
Primera Enmienda de la Constitucion, que protege la libertad de expresion, y que la
medida sélo podria limitar el acceso de adultos al contenido pornografico al verse
estos inhibidos por no querer identificarse.

Esta sentencia es importante de cara al futuro, porque puede marcar un antes y un
después en la legislacion sobre esta materia. En concreto, podria replicarse en mas de
24 Estados de Norteamérica, y servir de guia para otros paises del mundo.

Segun esta sentencia, el objetivo de proteger a los menores de edad prevalece sobre el
argumento de que la ley plantea riesgos como el robo de identidad y viola los
derechos de libertad de expresidon de los adultos ya que requiere que los sitios web
con mas de un tercio de su contenido considerado como «material sexual dafiino
para menores» obtengan informacidon personal verificable de los usuarios para
confirmar que tienen al menos 18 afios de edad antes de permitirles el acceso.

Free Speech Coalition vs Paxton

La ley H.B. 1181, conocida como Ley de Verificacion de Edad en Linea, fue aprobada
el 12 de junio de 2023 y entr6 en vigor desde el 1 de septiembre de 2023 en el Estado
de Texas, Estados Unidos.

La Free Speech Coalition, un grupo formado por empresas de contenido
pornografico, como Aylo, propietaria de Pornhub, por ejemplo, impugné la norma
argumentando que violaba la Primera Enmienda de la Constitucion de Estados
Unidos de América (que defiende la libertad de expresion, entre otras libertades) al
atentar, dicen, contra la privacidad y los derechos de los adultos; consiguieron asi
una orden judicial preliminar, pero el Tribunal de Apelaciones del Quinto Circuito,
uno de los 13 tribunales federales de apelaciéon en Estados Unidos, lo revoco
parcialmente en marzo 2024, permitiendo la aplicacion de la verificacion de edad,
aunque mantuvieron la suspension de la obligacion de mostrar las advertencias de
salud.



El caso conocido como Free Speech Coalition v. Paxton fue aceptado por el Tribunal
Supremo y se juzgd en enero de 2025. En junio de este afio el Tribunal Supremo
concluy6 que la ley no violaba la Primera Enmienda, ya que su objetivo principal es
proteger a los menores. Ademas, destac6 que sistemas similares se usan en otras
industrias reguladas por edad como el alcohol y el tabaco. Como demandado aparecia
el Fiscal General del Estado de Texas Ken Paxton, quien estaba a cargo de hacer
cumplir la ley.

Los tres jueces liberales que se oponian a la aprobacion de la ley argumentaron que
representa una amenaza para la privacidad ya que obliga a los adultos a compartir
datos sensibles y que podria tener un efecto disuasorio sobre la libre expresion, sin
embargo, los seis votos a favor contra los tres votos en contra han sentado un
precedente y esta ley podria replicarse en otros Estados.

La opinién publica apoya en su mayoria los controles de edad, con un 75% de los
democratas (liberales) y un 88% de los republicanos (conservadores) a favor por la
creciente preocupacion de los riesgos asociados al libre acceso a internet de los
menores de edad, como la exposicion a contenido violento y pornogréafico.

Advertencias de salud

Ademaés, la ley H.B. 1181 exige mostrar advertencias de salud en la pagina principal
de los sitios pornograficos sobre los efectos psicologicos y sociales del consumo de
pornografia e incluir el contacto del canal de ayuda, gratuito y confidencial,
disponible las 24 horas del dia, en inglés o espafiol, para personas y familiares que
enfrenten trastornos de salud mental. Proporciona ademas derivaciones a
instalaciones de tratamiento locales, grupos de apoyo y organizaciones comunitarias.

La advertencia tiene que tener un tamano de letra legible -al menos 14 puntos- y
alguno de los siguientes mensajes:

«TEXAS HEALTH AND HUMAN SERVICES WARNING: La pornografia es
potencialmente adictiva. La biologia ha demostrado que dafia el desarrollo cerebral
humano, desensibiliza los circuitos de recompensa del cerebro, aumenta las
respuestas condicionadas y debilita la funcion cerebral».

«TEXAS HEALTH AND HUMAN SERVICES WARNING: La exposicion a este
contenido se asocia con baja autoestima e imagen corporal, trastornos alimentarios,
desarrollo cerebral deficiente y otras enfermedades emocionales y mentales».



«TEXAS HEALTH AND HUMAN SERVICES WARNING: La pornografia aumenta la
demanda de prostitucion, explotacién infantil y pornografia infantil».
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Mayo 2025

La Comisién Europea ha abierto procedimientos formales de investigacion contra
cuatro plataformas de contenido sexual explicito, por no cumplir con la Ley de
Servicios Digitales (DSA, Digital Services Act). Esta ley, aprobada en 2022, busca
proteger a la infancia.

Las cuatro plataformas investigadas son Pornhub, Stripchat, XNXX y XVideos, que
fueron catalogadas entre 2023 y 2024 como plataformas en linea de muy gran
tamano (VLOP, very large online platform) por tener mas de 45 millones de usuarios
al mes en la Union Europea (UE), y se ven obligadas a cumplir con la DSA. El
objetivo es proteger los derechos fundamentales de seguridad publica y bienestar de
los ciudadanos miembros respecto a los contenidos que se encuentran en estas
plataformas.

La DSA exige que se deban examinar los riesgos relacionados con contenidos ilicitos,
proteger los derechos fundamentales (como la libertad de expresién, la
discriminacioén, la proteccion de los consumidores y los derechos de los nifios), la
seguridad publica, la violencia de género, la proteccion de los menores y el bienestar
mental y fisico de los consumidores, entre otros.

Las investigaciones que se estan realizando se centran en los riesgos para la
proteccion de los menores ya que estas plataformas no cuentan con medidas eficaces
de verificacion de la edad ni medidas de mitigacién de cualquier efecto negativo
sobre los derechos de los ninos y el bienestar mental y fisico de los usuarios.

Ademas, desde el Consejo Europeo de Servicios Digitales, se estan tomando mas
medidas contra las plataformas pornograficas de menor tamafio para “proteger a los
menores de los contenidos nocivos en linea”.

Sin embargo, Stripchat dejard de considerarse una VLOP y la supervision del
cumplimiento de la DSA recaera en la Autoridad de Radiotelevision de Chipre ya que
se encontraba en el limite del umbral de usuarios anuales.

Francia abri6 el camino
En octubre de 2024 el Tribunal de apelacién de Paris solicito el bloqueo de varios

sitios pornograficos extranjeros por no comprobar debidamente la edad de los
usuarios ya que estos sitios utilizan una ventana de comprobacion de edad que se
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puede esquivar facilmente. Alegbé que el interés superior del menor esta por encima
de otros derechos fundamentales como la libertad de expresion. Sin embargo, los
sitios bloqueados fueros exclusivamente los que se alojaban fuera de la Unidén
Europea.

Segin declar6 Arcom, el maximo o6rgano regulador de telecomunicaciones en
Francia, alrededor de 2,3 millones de menores visitaban cada mes sitios
pornograficos. En este sentido propuso instaurar un método de control fiable entre
los que se encontraban el uso de datos biométricos.

Una verificacion made in Spain

Cartera Digital Beta es una aplicacion en la que se lleva un ano trabajando y que se
testara a nivel europeo para verificar la edad de los usuarios de internet que intenten
acceder contenido sexual explicito.

La app, que se estd desarrollando en Espana, esta a la espera de recibir la
certificacion de seguridad del Centro Criptologico Nacional (CCN) para que se pueda
comenzar a utilizar. Desde La Moncloa, han anunciado que la aplicacion estara
disponible para finales de este verano 2025.

Esta aplicacion utilizara credenciales temporales para verificar la edad. El usuario
debera registrarse en la app utilizando su DNI electrénico, certificado digital o
sistema Cl@ve con lo que obtendra credenciales anonimas.

José Luis Escriva, ministro para la Transformacion Digital y de la Funcion Publica,
ha subrayado que la puesta en marcha de este sistema de verificaciones forma parte
del acuerdo que el gobierno esta impulsando para salvaguardar la salud de los
menores de edad.

Aunque no es un anuncio libre de debate, el interés principal de proteger a la infancia
siempre es un avance.

La reaccion de los gigantes de contenido sexual explicito en linea

Desde el miércoles 4 de junio de 2025 el acceso a tres de los sitos de contenido sexual
explicito mas visitados de Francia esta bloqueado ya que la empresa Aylo, antes
MindGeek, ha decidido protestar de esta forma frente a la legislacion que le obliga a
comprobar la edad de los visitantes para evitar que los menores de edad vean
contenidos pornograficos. Aylo ya ha tomado en otras ocasiones medidas similares
en varios estados de Estados Unidos, aunque por primera vez anuncia que suspende
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el acceso a sus contenidos en un pais europeo.

YouPorn, RedTube y Pornhub no seran accesibles. Aylo, el gigante de los sitios
pornograficos en internet, defiende que los métodos de verificacion de edad son poco
fiables y que esta comprobacién no deberia depender de los sitios de contenido
pornografico sino que debe hacerse a nivel del smartphone u ordenador del usuario,
pasando la responsabilidad a Apple, Google y Microsoft.

Ademas, gracias a la Ley de Seguridad y Regulaciéon del Espacio Digital que engloba
la Ley de Servicios Digitales (DSA) y la Ley de Mercados digitales (DMA), la
autoridad de la regulacion de la comunicaciéon audiovisual en Francia (ARCOM),
podré pedir que se boqueen estos sitios.

En cualquier caso, 7 millones de visitantes diarios de PornHub en Francia estan sin
acceso a este sitio. Desde Dale Una Vuelta nos parece un avance decisivo en la
proteccion de los menores edad.
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Enero 2025

La exposicion a la pornografia plantea distintas preocupaciones que, cuanto mas se
investigan, mas se descubren. Una de las areas de mayor preocupacion es el impacto
de la exposicién a la pornografia, especialmente a contenido violento, sobre la
percepcion de la violencia sexual. Al consumir y normalizar estos contenidos, se
genera una alarmante desensibilizacion hacia la violencia sexual.

Se trata de un fen6meno que no solo afecta a los adultos, sino que también influye en
ninos y adolescentes. Al estar expuestos a contenido explicito, se distorsiona su
comprension de las relaciones sexuales y el consentimiento.

Paralelamente, las victimas de abuso infantil se enfrentan a traumas severos, que
pueden influir en su comportamiento y en sus relaciones con la sexualidad en la
adultez generando patrones repetitivos de violencia o consumo de pornografia.
Adicionalmente, las redes criminales dedicadas a la explotacién infantil y la
producciéon de pornografia infantil son una realidad creciente que agrava esta
problematica.

¢Hasta ahora, qué se sabe sobre todo esto? ¢Como podemos hacerle frente?

Tras realizar una revision bibliografica, incluyendo textos relevantes sobre abuso
infantil, pornografia y explotacion sexual infantil (incluidos en las referencias), se
gener6 un estudio en profundidad sobre el vinculo entre la pornografia y la
desensibilizacion hacia la violencia sexual, los factores de riesgo para el consumo de
pornografia en victimas de abuso infantil y las redes criminales de explotacion. Se
alcanzaron tres conclusiones principales:

1. La exposicion desensibiliza

La investigacion ha demostrado que existe una correlacion significativa entre el
consumo de pornografia violenta y la desensibilizacion hacia la violencia sexual. Esto
implica que la pornografia de contenido violento tiende a normalizar y desensibilizar
al espectador, lo que puede llevar a una aceptacion social de la violencia sexual.

Las personas que consumen este tipo de contenido tienden a desarrollar una mayor
tolerancia hacia actos violentos y agresivos en contextos sexuales. La exposicion a
pornografia puede influir en cémo los individuos perciben la violencia sexual,
haciéndolos mas propensos a normalizar este tipo de conductas y comportamientos



abusivos, llevandolos a aceptar e incluso perpetuar estas conductas.

No sélo se sitiia en el plano individual, sino que la desensibilizacién que provoca
puede llevar a una mayor aceptacion social de comportamientos sexuales agresivos,
lo cual es preocupante también desde una perspectiva de salud publica.

2. El impacto del abuso sexual

Se ha encontrado que las victimas de abuso sexual infantil no solo enfrentan secuelas
emocionales y psicolégicas profundas, sino que también son mas propensas a
desarrollar conductas problematicas en su vida adulta. Estas conductas aparecen
especialmente en la esfera de la sexualidad, incluyendo el consumo problematico de
pornografia. Este consumo se da como una forma de intentar lidiar con el trauma, es
decir, actuando como un mecanismo de afrontamiento que, lejos de promover el
bienestar, refuerza el trauma e impide romper los patrones de abuso.

Otro comportamiento problematico, desarrollado en algunos casos, es la
reproduccion de los patrones abusivos. Ya sea tolerando la violencia dirigida a ellos,
sin denunciarla, o bien llevando a cabo violencia hacia otros. A medida que crecen,
las experiencias traumaticas pueden llevar a estas victimas a repetir los ciclos de
abuso. Esta repeticion de conductas abusivas se puede ver reforzada por el consumo
de pornografia, el cual desensibiliza y normaliza la violencia.

3. La amenaza de las redes criminales

Finalmente, las redes de explotacion infantil, particularmente aquellas involucradas
en la produccion y distribucion de pornografia infantil, constituyen una amenaza
tanto para la sociedad como para la salud mental de las victimas. Estas redes
criminales se aprovechan de la vulnerabilidad de los menores, manipuldndolos o
coaccionandolos para crear material pornografico, que luego es distribuido en
plataformas ocultas, como la dark web. Estas redes no solo explotan a las victimas,
sino que también perpetiian un ciclo de abuso que es dificil de desmantelar debido a
la naturaleza oculta y global de estas organizaciones.

Los textos analizados sugieren que las redes criminales dedicadas a la explotaciéon
infantil y la pornografia estdn altamente organizadas. Son sofisticadas y dificiles de
rastrear, lo que agrava el problema de la explotacion de menores. Las redes
criminales de explotacion infantil se aprovechan de la vulnerabilidad de los menores,
creando un ciclo de consumo, abuso y explotacion que debe abordarse con urgencia.

¢Como podemos hacerle frente?



La necesidad de un enfoque integral para combatir la explotacion infantil, el
consumo problematico de pornografia y la normalizaciéon de la violencia sexual se
hace cada vez mas palpable. Las victimas de abuso infantil requieren un apoyo
especializado psicologico y social para evitar conductas problematicas en la adultez.
Ademas, es imperativo que las autoridades internacionales hagan esfuerzos
conjuntos mediante medidas maés estrictas para desmantelar las redes criminales y la
producciéon de pornografia infantil.

¢Qué podemos hacer? Algo primordial es la prevencion. Promover que los menores
reciban una educacion sexual integral, que les advierta de los diferentes peligros, es
el mejor objetivo posible. La educacion sexual debe diferenciar claramente entre
contenido saludable y contenido danino, fomentando el pensamiento critico entre los
jovenes y adultos; y apuntando hacia aquello que es saludable y bueno.

Otro elemento relevante es la concienciacion publica en contra de la normalizacién
de la violencia sexual. Mediante campafas que se dirijan tanto a padres como
educadores, es necesario dar visibilidad a los riesgos a los que nos enfrentamos. Esta
concienciacion facilitaria también el acceso a mayor informacion sobre el abuso
sexual infantil: como detectarlo, como actuar, como prevenirlo... De tal forma que se
posibilite una intervencion temprana y eficaz.

Por otro lado, es necesario combatir a las redes criminales que suponen tanto peligro
para los menores. Es fundamental mejorar la cooperacion entre las fuerzas del orden
internacionales para rastrear y desmantelar las redes criminales dedicadas a la
explotacion sexual infantil y la produccion de pornografia infantil. Esto implica
compartir informacion y mejores practicas entre paises y organizaciones. También
desarrollando y haciendo uso de tecnologias avanzadas que permitan identificar y
rastrear material de abuso infantil en la red oscura y otras plataformas en linea.

El consumo de pornografia, especialmente la infantil, no es solo un problema
individual, sino un desafio sistémico que afecta a la sociedad en general.

Carmen Guadalupe Perdiguero Moreno / Especialista en violencia de género y abuso
sexual infantil
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Octubre 2024

En la batalla legal por la regularizacion del porno, tanto en Espafia como en muchos
paises del mundo, no todo son “malas noticias”. El jueves 17 de este mismo mes, el
Tribunal de apelacion de Paris ordend el bloqueo de varios sitios pornograficos
extranjeros por no comprobar la edad de los usuarios debidamente.

El Tribunal reclamé que cuatro grandes webs pornograficas fuesen bloqueadas en un
plazo de 15 dias, obteniendo asi un efecto inmediato de la sentencia. Estos sitios web
permaneceran bloqueados “hasta que se demuestre que han implantado un control
distinto del puramente declarativo de que los usuarios son mayores de edad”. No
cumplir con la sentencia implicaria un bloqueo de los sitios a nivel nacional, segtin se
ordeno a las teleoperadoras del pais.

Una batalla por la proteccion del menor

La decision del Tribunal, reclamada por asociaciones de proteccion de la infancia,
alegd que el interés superior del menor estd por encima de otros derechos
fundamentales como la libertad de expresion o de comunicaciéon. Tal y como se
detall6, “dar prioridad a la protecciéon de las vidas privadas de consumidores adultos
[...] es incompatible con la proteccién de los menores».

Estas paginas denunciadas implementaban dnicamente una ventana de aviso
facilmente esquivable para el usuario, lo cual se considera insuficiente para evitar la
entrada de menores de edad a estas paginas web. Segtin declara Arcom, el maximo
organo regulador de telecomunicaciones en Francia, alrededor de 2,3 millones de
menores visitan cada mes sitios pornograficos.

La sentencia no indica un método exacto que deba ser usado para la identificaciéon de
usuarios y la verificacion de su mayoria de edad. Sin embargo, Arcom se ha
encargado de publicar este mismo mes una referencia técnica para instaurar un tipo
de control fiable, empleando diversos métodos, principalmente biométricos.

Comision Europea, es tu turno

En realidad, el total de sitios identificados que debian ser bloqueados fueron nueve.
Sin embargo, la sentencia se aplicd6 Gnicamente a cuatro de estos sitios, dado que
unicamente cuatro de los identificados eran paginas web extranjeras, cuya sede
residia fuera de la Unién Europea.



La justicia francesa no ha querido pronunciarse sobre los otros sitios identificados,
cuya sede residia en la UE, entre ellos algunos bien conocidos como Pornhub. Al
plantear una cuestion de derecho europeo, se esperara a la respuesta del Tribunal de
Justicia de la Union Europea.

Algunos representantes de asociaciones de proteccion a la infancia, como Frédéric
Benoist, declaran sentirse decepcionados ante esta decisidon, ya que este bloqueo
deberia imponerse ante todas las webs identificadas. A la espera de una respuesta
europea, importantes webs pornograficas no seran bloqueadas y, por ende, las
consecuencias continuaran sucediendo.

Una casilla mas cerca del jaque

Sin embargo, esta sentencia parece ser un importante paso en la batalla por
reconocer lo poco regulada que se encuentra la industria de la pornografia,
especialmente en todo lo que respecta al contenido online.

La medida de implantar una ventana de aviso facilmente esquivable es una formula
que lleva presente en estas paginas casi desde su creacion. Es ahora cuando figuras
gubernamentales comienzan a notar la seriedad de las consecuencias derivadas del
consumo, y, lo que es mas importante, comienzan a llevar a cabo acciones efectivas e
inmediatas.

La infancia debe ser protegida y, por fin, poco a poco parece que el sistema comienza
a atender esta necesidad en la sociedad.
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Mayo 2024

¢Alguna vez te has preguntado si las pestanas de incoégnito verdaderamente
salvaguardan lo que vemos? Ponemos nuestra privacidad y confianza en un simple
clic. Con apretar el bot6n de “Si, acepto”, nos basta. Total, ¢quién se iba a leer la letra
pequena? Y mucho menos cuando se accede a una pagina pornografica... Como para
pararse a leer, éno?

Un estudio reciente se preocup6 exactamente por esto. Realizo un analisis de 22.484
webs de pornografia. Si, 22 mil. Descubri6 algo impactante: nuestra privacidad no es
tan privada como creiamos. Un 93% de estas paginas filtran datos a terceros. éQué
datos? Tus preferencias sexuales, el tipo de porno que consumes, los videos que mas
ves... Cualquier cosa que les permita crear un “perfil de consumidor”. Es decir, un
perfil bajo el cual quedan registrados en detalle tus habitos de consumo y tus
intereses.

Tus gustos sexuales, el nuevo producto del mercado

La verdadera cuestion es la de siempre: épara qué? Segin redacta el estudio,
publicado en 2020 en la revista New Media & Society, muchas veces emplean estos
perfiles para publicidad individualizada. Anuncios personalizados y confeccionados a
tu medida personal. Tendemos a pensar que las paginas web o aplicaciones se tratan
de entidades autonomas e independientes. Sin embargo, muchas webs y apps
incluyen codigos de terceros, que los usuarios normalmente desconocen. Este codigo
puede permitir a las empresas monitorear nuestras acciones, normalmente sin
nuestro conocimiento o consentimiento. Es mas, muchos sitios web tienen acuerdos
de reparto de ingresos con redes publicitarias de terceros. Es decir, que al incluir
estas empresas adicionales que monitorean, obtienen un beneficio econdémico
directo.

¢Quiénes pueden ser estos “terceros”? Cuentas como Google o Facebook ofrecen a las
webs maultiples servicios “gratuitos” subsidiados, a cambio de permitirles rastrear a
los usuarios de sus paginas. El estudio identific6 a diversas otras companias como
Alphabet, Oracle, e incluyendo Facebook, como empresas detras de los rastreadores
de datos.

Venden tus datos, tus preferencias sexuales. En resumen, te venden a ti.

¢Somos los Ginicos dueiios de lo que vemos?



El mismo estudio mencionado lo dice: en 2017, Pornhub recibi6é alrededor de 28.5
billones de visitas. Sus usuarios realizaban 50.000 buasquedas por segundo en la web.
¢Te imaginas cuantos datos se pueden haber obtenido desde entonces?

Las personas que visitan estas webs pornograficas tienen un sentido falso de
privacidad y seguridad. Cuando cierran la pestafia, ignoran que no han sido los
unicos que saben qué acaban de ver. Ponen toda su confianza en que era una pestaiia
incognito, y ya.

El riesgo se encuentra en el acceso a estos datos sin el consentimiento del usuario, de
tal forma que hay una entidad que tiene datos sobre tu consumo que quizas no
querrias que tuviesen. Al visitar una pagina pornografica, nuestros datos quedan
automaticamente expuestos. Estas paginas no solo forman parte de una industria
oscura, sino también descontrolada. Los investigadores llegaron a identificar 230
empresas y servicios de rastreo, aunque en las paginas pornograficas, la mayoria de
ellos se concentraban en unas pocas companias como Google (responsable del
rastreo en los 74% de los sitios), Oracle (24%) y Facebook (10%).

Una fuga abrumadora

Esta fuga abrumadora de datos tan privados compone una cara mas de las miles tan
oscuras en la industria del porno. Aunque las politicas de privacidad estén
disponibles en algunas de estas paginas, muchas veces los usuarios no las entienden
o no pueden leerlas. La letra pequena queda reducida a un facil “Si, acepto” con el
que los consumidores se quedan a gusto.

Una regulacion gubernamental podria impedir esta problematica que parece tan
urgente. Se podria exigir a estas webs y empresas que cumplan con sus politicas de
privacidad, y que respeten la intimidad de las personas. Por lo menos, que informen
apropiadamente al consumidor. Sin embargo, la fuga sigue ocurriendo, y las cifras
siguen subiendo. Cifras tanto de consumo de pornografia, como de beneficio
monetario para las empresas. Porque al final, respetar la privacidad y la intimidad no
parece generar ingresos.

¢De verdad vamos a seguir participando de esta industria? Hay que darle una vuelta.
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Poco se ha escrito sobre la industria de la pornografia. Quizd porque poco se ha
podido escribir hasta la fecha. Vayamos a algunos datos reales: un video publicado en
Pornhub se replica en otras 45 paginas web y acumula més de 5 millones de
reproducciones. éPero qué significan realmente esas «visualizaciones»? ¢Son
nameros frios o representan personas reales consumiendo contenido? La linea entre
ambas se vuelve borrosa en un mundo donde la privacidad y el consentimiento son
frecuentemente pasados por alto.

A diferencia de compafiias como Disney, que actian rapidamente para eliminar
cualquier infraccion de derechos de autor, el panorama es distinto en Pornhub.
Mientras que la musica pirateada desaparece en un abrir y cerrar de ojos, los videos
pornograficos, incluso aquellos que violan el consentimiento de las personas
involucradas, pueden permanecer en linea indefinidamente.

“Si, acepto” aunque sea un “no”

Detras del telon de Pornhub se encuentra MindGeek, el segundo jugador méas grande
en la industria pornografica. Con un volumen de negocio que supera los 460 millones
de euros en 2018, MindGeek opera una red de acceso a mas de 5 sitios web
pornograficos, incluido Pornhub, que acumula mas de 3 mil millones de visitas
mensuales, unos 100 millones cada dia. Sin embargo, el misterio y el secreto rodean a
esta empresa, ya que sus empleados estan obligados a mantener silencio y nunca
hablar con la prensa.

La tnica barrera entre un video y su publicacion en Pornhub es una simple
confirmacion de consentimiento por parte del usuario. Un clic de «Si, acepto» es
todo lo que se necesita para que cualquiera pueda convertirse en el protagonista de
un video porno.

Desnudando al gigante

Vamos a profundizar un poco méas. En diciembre de 2020, un articulo explosivo del
New York Times destap6 una serie de problemas graves en Pornhub, incluyendo la
presencia de contenido ilegal como pornografia infantil, violaciones, venganza
pornografica y material robado. A raiz de esto, Pornhub se vio obligado a realizar una
«limpieza” de miles y miles de videos con este contenido. Se vislumbra entonces una
salida y un freno a este gigante.


https://www.pacesconnection.com/g/practicing-resilience/blog/the-children-of-pornhub-why-does-canada-allow-this-company-to-profit-off-videos-of-exploitation-and-assault-new-york-times
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El escandalo también llegd6 a la esfera politica, con el primer ministro de Ottawa
siendo interpelado para tomar medidas contra la multinacional de la pornografia. Sin
embargo, a pesar de los llamamientos, la legislacion necesaria para regular a
Pornhub y sus similares nunca vio la luz. MindGeek continu6 actuando a pasos
mastododnticos.

Los nimeros son impactantes: en 2022, uno de cada cinco titulos en la pagina de
inicio de Pornhub describia algin tipo de violencia sexual, especialmente los de
contenido sobre relaciones intrafamiliares y de incesto. MindGeek incluso va mas
lejos, encargando deliberadamente contenido como el recién mencionado para atraer
a una audiencia cada vez mas exigente, que busca mas y mas.

MindGeek pisotea sin mirar atras

Para MindGeek, el dinero lo es todo. Esta monstruosa multinacional busca generar la
mayor cantidad de ingresos posible sin preocuparse por las repercusiones éticas o
sociales de sus acciones. ¢Como? Con publicidad... y no precisamente con anuncios
de Zara. Esta es su principal fuente de ingresos, contribuyendo con
aproximadamente el 50% de sus ganancias, lo que equivale a unos 230 millones de
euros. Y para conseguir esos ingresos, los empleados estan bajo la constante presion
de autorizar la mayor cantidad de videos posible, sin importar las consecuencias.

Ademas, dato curioso: en caso de que un usuario no sea el protagonista del video que
publica, puede perder los ingresos de los anuncios...pero el video permanece en linea.
¢Y a donde van sus ganancias? Directas al bolsillo de los duefios de Pornhub.

Esto contintia de forma desmedida. En marzo de 2023, MindGeek cambi6 de manos,
pasando a ser propiedad de varias sociedades con sede en paraisos fiscales como las
Islas Virgenes Britanicas. El nuevo grupo, denominado Aylo, estad apoyado por un
fondo de capital llamado ECP, Ethical Capital Gruop. (El nombre merece un todo un
premio a la contradiccién). Sus accionistas son anénimos e inaccesibles: una capa
mas de opacidad a esta ya oscura industria.

En resumen, detras de la aparente fachada de “entretenimiento” de Pornhub y
MindGeek se esconde una realidad mucho mas sombria. La falta de regulacion, la
explotacién de la privacidad y el consentimiento, y el enfoque implacable en los
beneficios financieros son solo algunas de las preocupaciones que rodean a esta
industria. La pregunta que queda en el aire es: éa qué costo estamos permitiendo que
esta industria pornografica prospere en el mundo digital?


https://aylo.com/
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Diciembre 2023

En la altima década, Chipre se ha convertido en una encrucijada desconocida pero
vital para la industria mundial del porno. Mas alla de sus playas mediterraneas y su
rica historia, la isla se ha transformado en un epicentro inesperado de la industria de
contenidos para adultos, gracias a un ecosistema local atractivo y unas condiciones
fiscales ventajosas.

Gracias al proyecto «Cyprus Confidential», se han revelado los engranajes internos
de esta conexion entre la industria de la pornografia y el sistema financiero chipriota.
A diferencia de otras ubicaciones, como Republica Checa o Estados Unidos, Chipre
no tiene estudios de filmacién reconocidos, pero ha atraido a decenas de empresas
del sector, incluidas las de marketing que aceptan trabajar con estos sitios X. Entre
ellas se encuentra Wisebits, la empresa es duefia de un imperio en el negocio del
porno, aunque lo oculte. La mayoria de sus ejecutivos son locales, pero sus
empleados y propietarios son rusos, bielorrusos y ucranianos. Todo ello, beneficiado
por la historia de Chipre como destino para emigrantes rusos y las leyes ucranianas
sobre pornografia.

Por otra parte, la isla se desborda por su industria offshore, aprovechando la
ausencia de impuestos, la falta de imposicion de dividendos y las regalias. Chipre se
ha convertido en el destino ideal para transitar dinero entre empresas con el objetivo
de obtener resultados débiles y pagar la menor cantidad de impuestos posible. Es
esencialmente la «IP box» del porno, una caja de propiedad intelectual donde las
empresas matriz cobran minimamente los derechos de autor a las filiales, saliendo
ellas muy beneficiadas.

Ademaés, la investigacion revela que la mayoria de los beneficios de esta industria
transitan a través de Chipre antes de dirigirse a otras filiales en paises como Irlanda o
Luxemburgo. El periédico Le Monde ha contabilizado mas de 175 empresas en una
docena de paises, y aproximadamente una quincena de ellas tienen su base en
Chipre, pertenecientes a Aylo, la empresa matriz. Los duefios afirman estar muy
satisfechos con el rendimiento de su oficina en Chipre, resaltan como factores clave la
comunidad especializada en tecnologia con la que cuentan y la calidad de los
candidatos a la hora de contratar personas.

Por tanto, Chipre ha pasado de ser un destino extravagante y paradisiaco, a ser la
cuna de cultivo del material pornografico que se consume en todo el mundo. Es el
cruce entre la industria de la pornografia y el mundo financiero chipriota, se revela



asi una realidad sorprendente que ha convertido a esta pequefia isla en la
protagonista oculta de este tipo de contenido.

Chipre, la isla de las tentaciones... en version real.
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Febrero 2023

¢Cuando fue la dltima vez que hiciste una fila de tres dias, noches incluidas
durmiendo en una acera, a la intemperie, y pidiendo a tus amigos que te trajeran algo
de comer? Posiblemente nunca.

¢Qué es tan importante para vivir tan larga espera en esas condiciones? Por ejemplo,
querer asistir a un concierto de Bad Bunny. Este es mi recuerdo de las filas de miles
de personas que pasaron casi 72 horas de espera para comprar las entradas para su
ultimo concierto en Puerto Rico.

Su ritmo alegre y pegadizo, las letras provocadoras y el carisma de sus cantantes lo
convierten en una realidad arrolladora. Este hecho no ha pasado desapercibido por
los grandes poderes econ6micos del entretenimiento, que se han volcado en explotar
el género hasta convertirlo en una realidad casi omnipresente.

Ademas de su éxito incontestable, ha levantado también conflictos y debates en torno
a la calidad de la musica, el vocabulario que utiliza, la representacion que hace de las
mujeres, o los estereotipos de éxito que difunde, etc.

Ante una propuesta musical de tanto impacto, analicemos sus efectos en nuestro
mundo afectivo. Las emociones configuran el modo en el que sentimos lo que nos
viene del exterior y nos mueven a actuar. Por ello, entender el impacto que en ellas
tiene el regueton ayuda a ponderar si esa musica contribuye o no a nuestro
crecimiento personal.

Es oportuno precisar aqui que con mucha frecuencia el consumo de pornografia esta
vinculado a una afectividad herida. En general, en un mundo emocional sano no es
muy habitual el uso problematico de pornografia. Por ello, al hacer un analisis del
impacto emocional del reguetén, estamos aludiendo a su capacidad de facilitar o
dificultar el deseo de consumo de contenido pornografico.

El analisis siguiente puede dar la impresion de un ataque frontal al reguetén, pero
no lo es. Ni mucho menos. Es tan solo una llamada a nuestro propio
autoconocimiento y al desarrollo de la libertad de cada uno, de cada una.

El impacto de las letras

Empecemos por la pregunta mas repetida: ¢Qué efecto tienen las letras sexualmente



explicitas de tantas canciones de este tipo de musica?

Lo primero seria reconocer que la mayoria de las personas no prestan atencion a la
letra. Pero, esto no quiere decir que es posible ser totalmente indiferente a su
contenido. Todo lo que decidimos ver, sentir, oler, probar, oir “entra” en nosotros y
tiene un impacto en nuestra memoria emocional. Vamos asociando conceptos y
palabras con sentimientos. Nuestra sensibilidad nunca es indiferente a nuestra
conducta.

Exponerse continua e inconscientemente al vocabulario utilizado por el regueton y
sus derivados, va creando una memoria emocional donde el machismo, la
infidelidad, la violencia contra la mujer y su utilizacion como objeto de placer es
divertido, erodtico, o al menos indiferente. El efecto es parecido al que sucede al
cirujano, que, sin quererlo, cada vez se impresiona menos al abrir cuerpos humanos,
y ver sangre, huesos, heridas.

Obviamente, esto no quiere decir que aprobemos voluntariamente esas conductas,
pero si que inconscientemente acostumbramos a nuestra sensibilidad a sentirlas con
indiferencia.

Una felicidad frustrada

Ethel, ex reguetonera mexicana, decia que cuando cantaba, bailaba y promovia su
mausica lo hacia solo para entretener. De ningiin modo pretendia proponer un estilo
de vida real. Ella no vivia lo que cantaba. Este modo de entender el regueton parece
compartirlo Daddy Yankee, una de las grandes estrellas del género. A pesar de sus
letras, lleva casi treinta afios casado con la misma mujer. También Jay Balbin, en su
cancién autobiografica Nino Sonador, cuenta anhelos vitales que nada tienen que ver
con el contenido de sus otras canciones.

Algunos seran capaces de hacer la distincion y reconocer que el mundo de la musica
urbana es puro entretenimiento y no una propuesta vital real. Sin embargo, quienes
son mas jovenes, inocentes o vulnerables, pueden confundir el entretenimiento con
la realidad. Si esto sucede, la vida artistica del reguetonero definida por el lujo y la
abundancia de un placer sexual sin compromiso se identifica con el estandar de éxito
personal. Presenciamos el nacimiento de una aspiracion afectiva. La sensibilidad
comienza a desear y anhelar esa vida como sinénimo de felicidad.

Esta aspiracion hace mas propensa a la persona hacia la buasqueda de la plenitud en
un estilo de vida que lleva a continuas frustraciones emocionales. Son abundantes los
estudios sobre la ciencia de la felicidad que confirmar que no es en el sexo y el dinero
donde se encuentra una vida plena, sino en la construccion de relaciones



interpersonales sanas. Un ideal que, como sabemos, no abunda en el regueton.
“Que jueguen con mi corazon”

Hace poco escuché en una cafeteria a alguien que comentaba que en las canciones de
regueton nunca se habla de amor. En realidad, si que se habla, pero con tono de
anhelo frustrado. Asi nos lo muestra Bad Bunny en Titi me pregunto:

Yo quisiera enamorarme

Pero no puedo, pero no puedo
Sorry, yo no confio, yo no confio
Nah, ni en mi mismo confio

Estos versos parecen sintetizar el fondo ideolégico del regueton: la desconfianza en la
capacidad de alcanzar una experiencia de amor auténtico. Esta afirmacion encuentra
eco en nuestra sociedad actual, marcada por tantas historias dramaticas de corazones
traicionados. Podria decirse que el reguetéon ha encauzado la frustracion de quienes
han perdido la esperanza de que el amor es posible. Y les propone una alternativa:
vivir para el placer y el dinero.

Sin la aspiracion al amor, perdemos el norte, el sentido de todo nuestro mundo
afectivo. De este modo, la afectividad queda desprotegida, vulnerable y manipulable
por cualquier cosa o persona que pueda ofrecer un consuelo. Lo dice directamente
Bad Bunny en la cancién que venimos comentando: como no puedo amar, “yo dejo
que jueguen con mi corazon”.

Dias después del concierto de Bad Bunny, hablé con algunas personas que estuvieron
en las filas kilométricas que mencionamos al principio. A pesar de haber disfrutado
del concierto, las dudas emocionales revoloteaban en sus cabezas. Es un buen
ejemplo de que en el regueton se esta buscando algo mas que mero entretenimiento.

Que cada quien escuche lo que quiera, pero siempre sera mas positivo que nuestro
espacio interior se vaya configurando en la busqueda de unas relaciones sanas, con
libertad, donde el amor tenga la puerta abierta. Solo asi, lo que escuchemos, nos
ayudara también a mejorar nuestro mundo afectivo y sexual.

Juan Bethencourt / Educador y Life Coach



Noviembre 2022

Si hay algo a lo que no nos acostumbraremos nunca es al acoso sexual a los mas
vulnerables, normalmente los menores, pero no solo ellos. Los estudios e informes
son duros, durisimos, casi incluso nos parecen exagerados. Segiun el Consejo de
Europa, 1 de cada 5 menores termina sufriendo abusos sexuales, un problema que ha
crecido cerca de un 60% debido a la pandemia.

En el caso de abusos sexuales en Espafia, segin el altimo estudio de la Fundacion
Anar (2021), se han multiplicado por cuatro en la ultima década. Las chicas
adolescentes son las victimas mas frecuentes, pero en el caso de menores de 12 anos,
un 52% son varones.

Otro informe de cita obligada es el que realiz6 Unicef Espana a finales del afno
pasado, sobre el impacto de la tecnologia en la adolescencia, con una muestra de mas
de 50 mil menores, entre 12 y 16 anos, en gran parte de la geografia espaiola. En el
tema que nos interesa, se concluia que 1 de cada 10 adolescentes ha recibido una
proposicion sexual en Internet por parte de un adulto.

Un 23% de menores, victimas

Hace escasos dias, un nuevo estudio salia a la luz. En este caso, se trata de una
investigaciéon en ciberpsicologia de la Universidad Internacional de la Rioja,
publicada en Child Abuse & Neglect, prestigiosa revista cientifica. Han colaborado
investigadores de la Universidad del Pais Vasco, de la Universidad de Deusto y de la
Universidad de Barcelona. El titular, por si solo, era para echarse a temblar: «Un 23
por ciento de los menores es victima de solicitaciones sexuales de adultos a través de
Internet y un 14 por ciento mantiene alguna interaccion».

Lo méas interesante de este trabajo es que son muy escasos los estudios
longitudinales, es decir, que recogen datos de las mismas personas en diferentes
momentos de un afio, sobre la interaccién virtual entre adultos y menores. El niimero
de participantes fue de 1029 personas, 57% chicas y 43% chicos, entre los 12 y 15
anos.

Los investigadores consultaron a los menores sobre si habian «sido preguntados
sobre tener cibersexo con un adulto via webcam» o, en el caso de las interacciones, si
habian «hablado de sexo con un adulto por internet» o «enviado fotos o videos con
contenido sexual propio a adultos», lo que puede implicar una manipulaciéon o



chantaje por parte del mayor de edad hacia el menor.
De la conversacion virtual al encuentro personal

También se les pregunto6 si habian llegado a conocer en persona al adulto que les
habia contacto por internet. Respondieron de forma afirmativa 13 menores (1,3 por
ciento) en el primer momento de la consulta; 23 (2,3 por ciento), en el segundo; y 26
(2,6 por ciento), en el tercero.

Asimismo, los menores que reportaron haber mantenido un encuentro sexual en
persona con el mayor de edad que les interpel6 a través de la red fueron 6 (0,6 por
ciento) en la primera consulta; 19 (1,9 por ciento), en la segunda; y 18 (1,8 por
ciento), en la tercera.

La solicitacion sexual mas comun en las tres oleadas del estudio fue «un adulto me
pregunt6 sobre contenido sexual explicito a través de internet o el teléfono movil»,
mucho mas frecuente en chicas (88,9 por ciento, en el primer momento; 85,1 por
ciento, en el segundo; y 74,5 por ciento, en el tercero) que en chicos (11,1 por ciento;
14,9 por ciento; y 25,5 por ciento).

En el caso de las interacciones, hablar de sexo con un adulto por internet fue la mas
prevalente, también sobre todo entre las menores (76 por ciento; 82,6 por ciento; y
60,9 por ciento) que entre los varones (24 por ciento; 17,4 por ciento; y 39,1 por
ciento).

En un articulo publicado recientemente, Joaquin Gonzalez Cabrera, investigador
principal del grupo Ciberpsicologia de UNIR, afirma que «la salvaguarda y
proteccion de la infancia y la adolescencia es tarea de todos y estos datos reclaman
una vez mas la necesidad de formar a las familias para que realicen una mediacién
parental online activa; y a los poderes publicos, que doten de recursos a los centros
educativos para abordar esta realidad en el marco de la accion tutorial, con el fin de
ayudar a su prevencion o deteccion».

En definitiva, un estudio que presenta la magnitud y seriedad del problema con
enormes implicaciones practicas. No existe la opcion de quedarse con los brazos
cruzados.



Septiembre 2020

El 23 de septiembre de 1999 se celebr6 la Conferencia Mundial contra el trafico de
personas, muy unida a la Conferencia de mujeres (Naciones Unidas, 2020). Esta
fecha representa un hito histérico para los derechos humanos, ya que se promulga
una ley contra la prostitucion infantil. Como es sabido, la trata de personas (antes
llamada trata de blancas) es un crimen que lucra de forma opulenta a las mafias que
lo practican.

Un destino comun de las personas y victimas de estas mafias es la explotacion sexual,
que se produce en diversos formatos y lugares. Una gran parte de la explotacion
sexual se puede presenciar en las calles: mujeres en su inmensa mayoria que son
obligadas a prostituirse con el fin de conseguir dinero para estas mafias e ir pagando
“su deuda” con ellos. Otra de las grandes redes de explotacion sexual se encuentra
activa en plataformas de internet: las famosas escorts y en algunos videos de
contenido pornografico. Un ejemplo claro de la explotacion sexual dentro de la
pornografia es la pornografia infantil.

Hace no mucho tiempo se desvel6 una trama de trafico de personas, que causo
revuelo en la sociedad. Una trama tan conocida, que hasta Netflix realiz6 un
documental con tanto potencial mediatico que llega a ser mundialmente conocido
“Jeffrey Epstein: Filthy Rich”. En este documental se explica lo ocurrido en las
multiples viviendas de Epstein, lugares donde abusaba y explotaba sexualmente a
menores de edad con bajos recursos (Bryant, 2020). Al ser una figura muy
reconocida y de nivel socioeconémico alto, era practicamente intocable.

Se observa como la trata de personas lucré a este financiero estadounidense. Por
muchos anos su fortuna y su red fueron creciendo exponencialmente, hasta el punto
de que lleg6 a utilizar una isla especificamente para la explotacion de dichas personas
(Bryant, 2020). Ademas de estos sucesos, el documental anade testimonios
terrorificos de las victimas, donde ellas narran los danos fisicos que sufrieron y
secuelas psicologicas que padecen (Bryant, 2020).

Adicionalmente, existe evidencia y diversos estudios realizados con videos porno que
son populares, donde se analiza el contenido detalladamente para demostrar la
presencia de agresividad y violencia en ellos. Un estudio destacado en Arkansas por
Bridges et al (2010), demuestra que existe una amplia presencia de violencia en este
medio, y numerosas conductas que se llevan a cabo en la pornografia son
interpretadas como degradantes, especialmente para las mujeres que participan en



ellos. En estos actos se tienen en cuenta agresividad en dos niveles: verbal y fisico,
demostrando asi, el alto porcentaje de agresiones fisicas y verbales de hombres hacia
mujeres. Dicho esto, es viable concluir que el propoésito de generar placer por medio
de estos videos, fomenta el uso de la violencia en la sexualidad lo cual directa o
indirectamente promueve la explotacion sexual.

En esta linea, mostrar que las mujeres sienten placer cuando son agredidas ha
demostrado que puede tener efectos significativos en los consumidores de videos
pornograficos. Visualizar frecuentemente este tipo de contenido, fomenta el
aprendizaje por medios audiovisuales de conductas que son violentas, denigrantes y
daninas, y que en algunos casos las puede llegar a replicar con otra persona.

No olvidemos tener precaucion, especialmente en esta época en la que el mundo
avanza a una velocidad vertiginosa, y la promociéon de contenidos pornograficos de
forma explicita e implicita es inherente en algunos comerciales o series para llamar la
atencion del espectador.

Esto puede llegar a incrementar la probabilidad de encontrarnos con contenido
pornografico en nuestra vida cotidiana. Ademas de lo comentado anteriormente (el
nexo entre la pornografia y la trata de personas), no podemos dejar de lado la
cantidad ingente de efectos negativos que produce la pornografia a sus
consumidores.

Las personas no se alquilan

Con motivo del Dia Mundial contra la trata, la activista Mabel Lozano ha puesto en
marcha una campaia, junto al Gobierno de Canarias, titulada Callar no es una
opcion. Un grupo de chicos se rebelan ante uno de ellos que propone alquilar un par
de chicas para pasar la tarde... El spot se puede ver aqui.

Mabel Lozano, por otra parte, lanzara en breve su proximo libro, PornoXplotacion,
en el que mezcla historias reales donde se mezcla pornografia y prostitucién; como
ella misma dice «la pornografia actual se podria llamar prostituciéon 2.0» por la
estrecha conexion entre ambas. Para promocionar el libro, se ha puesto en marcha la
campana #ElPornoMataElAmor, con la venta de una camiseta solidaria cuyos
beneficios iran destinados a proyectos de sensibilizacion de nuestra asociacion. La
camiseta ha sido disenada por la empresa Animosa. Gracias por unir esfuerzos en
esta causa tan actual (desgraciadamente).

Recuerda: al otro lado de la pantalla puede encontrarse una persona esclava de las
mafias de trata y prostitucion. Acabar con su pesadilla esta en nuestras manos.


https://www.youtube.com/watch?v=SKcZwNfbIuc&feature=youtu.be
https://animosa.es/campana-solidaria/1681-camiseta-solidaria-el-porno-mata-el-amor.html
https://animosa.es/
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Innovacién, innovacion, innovaciéon. Muchos avances tecnologicos de los altimos 40
afos han estado protagonizados por la industria de la pornografia. Un negocio que
busca la satisfaccion -literal- del cliente necesita ofrecer la mejor calidad en todo el
proceso de consumo.

Ver, oir, tocar, sentir, gustar, incluso oler. Complacer al maximo todos los sentidos:
este es el objetivo. Y siempre se podra ver mejor, con mas calidad, mas inmersion, en
varias dimensiones, etc. La industria del sexo es pura sensaciéon y por tanto es
necesario despertar y mejorar cada uno de los sentidos. Se busca que la experiencia
sea mas verosimil, mas cercana, mas auténtica. Como si fuera sexo real.

Ademas del video, que siempre es el rey, la pornografia se expande por cualquier
rendija en la que pueda encontrar clientes deseosos de buenas y faciles ofertas:
ilustraciones, comics, audios, videochats, novelas, etc.

Hacemos un recorrido rapido, no exhaustivo, por algunos hitos tecnolégicos de las
ultimas décadas, y su relaciéon con la pornografia.

A partir de 1958, el fotégrafo de moda Harrison Marks, empieza a grabar “peliculas
caseras con glamour” con Super-8, en las que las protagonistas eran modelos,
desnudas y en topless. Las ventas de proyectores y de las cAmaras se dispararon.
También estéd asociado al porno el VHS, ya que tenia més capacidad de metraje que
Betamax, de Sony. A finales de los 70, la mitad de las cintas VHS vendidas en Estados
Unidos eran de contenido para adultos.

Se puede decir que Internet lo crearon los militares y lo popularizé la pornografia.
Tuvo mucho que ver en la velocidad de Internet, primero con la tecnologia 3G, ante
la necesidad de descargar videos e imagenes. Ademas, a mayor velocidad, mejor se
comparten archivos. Navegar a toda vela por las paginas pornograficas era un
requisito necesario.

Los pagos online se convierten en un elemento capital para que funcione el negocio, y
su desarrollo corre a cargo de la pornografia, que busca monetizar de un modo
rapido, seguro, fiable y privado a los consumidores. Amazon y PayPal, por poner dos
ejemplos, tienen mucho que agradecer al trabajo previo de esta industria.



Y el futuro ya esta aqui

La realidad virtual marida bien con el porno. Algunos portales de pornografia ya
tienen una amplia oferta de peliculas en realidad virtual, y regalan gafas de VR a los
suscriptores de sus web.

Robots mas o menos sofisticados y muifiecas de silicona donde puedes elegir el
tamano, color y forma de cada una de sus partes. Se venden a precios muy variables
aunque la presion de algunos colectivos esta consiguiendo que se eliminen de sus
catalogos.

También se empieza a hablar de los “Pornbots”, algo asi como chatbots que pueden
relacionarse sexualmente a través de la palabra con nosotros. Una especie de Siri que
puede seducirte y complacerte. 125

El no va mas sera la realidad virtual llevada al sentido del tacto. Con trajes
especialmente disefiados podremos experimentar sensaciones virtuales. Como
cualquier se puede imaginar, la dimension sexual esta llamando a la puerta...

De acuerdo con Patchen Barss, autor de El motor erético: Céomo la tecnologia ha

impulsado la comunicacién masiva, de Gutenberg a Google: “No importa si se trata
de pornografia controlada interactivamente, avatares sexuales, biofeedback o videos

3D, esta industria busca coémo perfeccionar y ampliar la comercializacion de nuevas
tecnologias™.

Nuevas tecnologias, nuevos productos, mismo resultado: refinadas alternativas al
sexo personal, fisico, real, auténtico.


https://www.washingtonexaminer.com/news/washington-secrets/599271/smut-list-bezos-amazon-hit-for-selling-child-like-sex-dolls-porn/
https://books.google.com.mx/books?id=GPaEdn7yhqwC&dq=%E2%80%9CThe+Erotic+Engine:+How+Pornography+has+Powered+Mass+Communication+from+Gutenberg+to+Google.%E2%80%9D&hl=es&sa=X&redir_esc=y
https://books.google.com.mx/books?id=GPaEdn7yhqwC&dq=%E2%80%9CThe+Erotic+Engine:+How+Pornography+has+Powered+Mass+Communication+from+Gutenberg+to+Google.%E2%80%9D&hl=es&sa=X&redir_esc=y
https://books.google.com.mx/books?id=GPaEdn7yhqwC&dq=%E2%80%9CThe+Erotic+Engine:+How+Pornography+has+Powered+Mass+Communication+from+Gutenberg+to+Google.%E2%80%9D&hl=es&sa=X&redir_esc=y

Agosto 2017

El documental breve que esta realizando la plataforma estadounidense “Fight the
New Drug” incluye el testimonio de Greg Ory, el actor mejor valorado de toda la
historia de la industria pornografica. La experiencia de Greg hace reflexionar:

“En los anos 80, fui a California persiguiendo ser actor. Todo me fue realmente bien,
tenia un manager un agente, me sentia orgulloso de lo que habia conseguido sin
demasiado esfuerzo. Pero justo por aquel entonces, empez6 un momento de crisis en
la industria del cine y la gente empez6 a pasar hambre”.

Greg tenia unas motivaciones diferentes en su vida, un suefio que perseguir y por el
que luchar. Pero ciertas dificultades en el camino hicieron que la vida de Greg diera
un giro de 180°.

“En esos complicados dias recibi una llamada inesperada para realizar una pelicula
porno, yo tenia claro que eso arruinaria mi carrera, pero necesitaba comer asi que
decidi hacer mi primera pelicula pornografica”.

Fruto de la desesperacion, la mala situacion economica y la falta de motivacion, Greg
decidié comenzar en el mundo de porno.

“Me converti el actor mas premiado de la industria pornogréafica, el mas valorado, el
mejor pagado de todos los tiempos, todo era demasiado facil”.

Empezo6 a recibir un reconocimiento de gran magnitud, era admirado y querido entre
las personas cercanas de la industria.

“Cada vez tenia mas y mas dinero, mi madre no sabia nada, le dolio, le impacto, le
supuso un tormento”.

Empezo6 a disfrutar del dinero sin pensar en las posibles consecuencias negativas que
podia tener su nuevo trabajo en la familia, las relaciones personales o sociales.

“Se me olvido lo que era el amor, ya no pensaba en el amor, miraba a las mujeres
como objetos, no habia emociéon que envolviese al acto de hacer el amor... ¢Qué es
hacer el amor? Yo hago sexo por dinero soy un prostituto, dejé de sentir”.


https://www.youtube.com/watch?v=Hx-p9Wr6xg0&feature=emb_title

La manera de concebir las relaciones sexuales en la pornografia empez6 a dejar
huella en su propia visién personal sobre el mundo, sobre los afectos y sobre la
mujer.

“Tenia que ir a trabajar para hacer porno, para poder pagar las drogas que me hacian
dejar de sufrir el dolor que me producia el porno”.

Pero no so6lo obtenia dinero y reconocimiento si no que empezd a sufrir a nivel
emocional e incluso fisico...

“Lo que la pornografia me hizo es cambiar la forma en la que pensaba y sentia sobre
la mujer, empecé a verlas atin mas si cabe como objetos sexuales”.

Aquel Freg que fue en busca de un trabajo cinematografico, se quedo por el camino,
habia dado un cambio radical, transformando incluso sus propios valores y creencias
sobre la vida debido a verse inmerso en un nuevo mundo en el que su antiguo yo no
tenia cabida.

Un dia Greg volvi6o a casa y decidi6 nunca mas hacer pornografia, desde entonces
sigue sin hacerlo y comparte esta increible experiencia para que la sociedad
reflexione sobre el consumo de pornografia y su posible impacto en las personas.



Junio 2017

“A medida que la libertad politica y econémica disminuye, la libertad sexual tiende,
en compensacion, a aumentar” escribi6 Aldous Huxley en su obra maestra “Un
Mundo Feliz”.

Y no le faltaba razon, este crecimiento ha seguido en aumento, incluso rebasando las
lineas de lo saludable.

En abril de este mismo afio, Netflix, la conocida plataforma Estadounidense, estren6
la serie documental “Hot Girls Wanted” basado en una primera pelicula documental
que se estrend en 2015.

El diario el pais titulaba su aparicion como “Hombres, esta es la serie documental
que puede hacer que dejéis de ver porno”. Y es que esta nueva serie documental nos
muestra el “behind the scenes” el lado oscuro de la pornografia, donde no todo es
excitacion y placer a corto plazo. Todo lo contrario, un mundo de explotacién sexual,
de humillacion y denigracion a la mujer, que no aparece en los créditos de las
peliculas pornograficas.

Un mundo incompatible con el erotismo, cargada de insultos, agresiones y practicas
humillantes; actrices cuidadosamente seleccionadas en base a sus cuerpos
“perfectos” que exponen su intimidad en Internet para que los hombres puedan
masturbarse con un menu a la carta.

Existe una absoluta disociacién entre los sentimientos, los deseos y las fantasias de
las mujeres y la imagen que nos muestra la pornografia sobre el placer de estas.

Merece la pena que sentarnos a reflexionar, con este nuevo documental o con la
infinidad de articulos cientificos disponibles hasta la fecha sobre las posibles
consecuencias negativas de la pornografia.

Seguimos viviendo en un mundo en el que un nifio de 11 afos puede acceder a todo
tipo de videos que incluyen practicas humillantes para la mujer, déonde son
castigadas, insultadas, sometidas y degradadas.

Ya hay millones de personas por todo el mundo que han ganado en conciencia y
tratan de buscar soluciones: Creando series documentales informativas, escribiendo
articulos cientificos, realizando investigaciones empiricas, creando plataformas web


https://elpais.com/elpais/2017/03/30/tentaciones/1490887640_102959.html
https://elpais.com/elpais/2017/03/30/tentaciones/1490887640_102959.html

para luchar contra el consumo o desarrollando un nuevo tipo de material mas
ajustado a la realidad.

Y th... ¢Qué papel vas a jugar? éVas a seguir haciendo click hacia una relacion sexual
superficial? ¢O vas a romper contra los estereotipos sociales y aportar tu granito de
arena para que la sociedad desarrolle su sexualidad de forma saludable?



5. Prevencion




Noviembre 2025

La forma de comunicarnos ha cambiado drasticamente desde la década de 2000. El
modo de entendernos, la inmediatez y la cantidad de informacion que recibimos ha
evolucionado de formas antes inimaginables.

MySpace y Linkedin en 2003, Facebook en 2004 y luego Youtube (2005), Twitter
(2006) e Instagram (2010), méas la llegada del iPhone en 2007, cambiaron el
paradigma sobre la forma en la que se crea y comparte contenido. A partir de
entonces cualquier persona tiene al alcance de la mano la capacidad de convertirse en
creador de contenido.

Y con las miiltiples ventajas que tiene la tecnologia, llegaron algunos problemas.
Muchos de ellos afectan, como no, a los mas vulnerables: los menores de edad.

Sharenting, mas alla de la inocencia

Es un anglicismo formado por las palabras share (compartiir) y parenting
(paternidad). Las redes sociales han facilitado a los padres y cuidadores mostrar lo
orgullosos que se sienten de sus hijos y los menores a su cargo. No es mala idea, en si
misma, incluso podriamos decir que es natural y loable. Ademaés, cada padre, madre,
es libre de hacer lo que méas conviene a sus hijos, y no se trata de regular lo que uno
hace en el entorno familiar. Pero si es oportuno hacerse algunas preguntas:

« ¢Realmente aporta este contenido mas alla de mi &mbito familiar?
« ¢Pienso en la repercusion que puede tener esa fotografia o video dentro de

unos anos?

« Si valoro la intimidad y privacidad, ¢no es una contradiccion mostrar estas
imagenes?

« ¢Saben mi hijo o mi hija que estan siendo expuestos? ¢Al menos les pregunto o
informo?

« (¢Esas imagenes dan méas informacion, como lugares localizables u otros datos?
« ¢Soy consciente de que los hijos tienen también sus derechos?

Esta practica tan extendida y normalizada no es tan inocente como parece, tiene
riesgos sobre la privacidad y la proteccion de los menores. Y es que, aunque nos
gustaria que todo el mundo viera a nuestros hijos con los mismos ojos de satisfaccion
que sus padres, no podemos controlar cdmo miran los demas ni hasta dénde podria
llegar una imagen en la red.



En julio de este ano la Policia Nacional en Espana advertia sobre los riesgos de esta
practica.

El 72% del material incautado a pedéfilos, segin esa fuente, provenia de imagenes
cotidianas no sexualizadas obtenidas de menores en las redes sociales. Imagenes que
en la mayoria de los casos han subido sus propios padres.

En dias pasados, se ha viralizado un video de la Comision de Proteccion de Datos
(DPC) de Irlanda que nos hace reflexionar una vez mas sobre este tema. Puedes verlo
aqui.

¢Y qué tiene que ver con la pornografia?

El aumento del consumo de pornografia y el facil acceso a los moviles a edades cada
vez mas tempranas, mas el desarrollo de la inteligencia artificial y la sensacion de
impunidad al generar deepfakes, otro anglicismo para referirse a las imagenes (en
audio, foto o video), que han sido manipuladas con IA, ha hecho que proliferen en la
red imagenes de contenido sexual explicto vulnerando la privacidad y la imagen de
otras personas, entre ellas, menores de edad.

Un articulo de The Guardian publicado este mes que habla sobre una encuesta
encargada por la Policia de Reino Unido, sefiala que un 21% de los encuestados dice
haber visto material sexual deepfake de alguien que no conocia, y un 14% senala
haber visto material sexual deepfake de alguien que conocia. El perfil tienden a ser
hombres jovenes (menores de 45 anos), consumidores de pornografia online, con
actitudes hacia la IA positivas.

No se trata, en fin, de crear falsas alarmas ni ver depredadores o delincuentes detras
de cada esquina. Tiene méas que ver con el sentido comun y la prudencia. Ademas,
una ultima idea: ¢no es mejor que nos vean mas alejados a nosotros mismos de los
moéviles y las redes, y dar asi ejemplo para su futuro desarrollo?

Referencias:

https://www.rtve.es/noticias/20250710/72-del-material-incautado-a-pedofilos-son-
imagenes-menores-obtenidas-redes-sociales/16659120.shtml?

utm source:chatgpt.com

https://science.police.uk/delivery/resources/new-research-highlights-public-

attitudes-towards-non-consensual-sexual-deepfakes/?utm_ source=chatgpt.com



https://www.dataprotection.ie/en
https://youtu.be/4QL1FmBaof8?si=zQ8gYr7ra7J7bRpg
https://www.theguardian.com/technology/2025/nov/24/one-in-four-unconcerned-by-sexual-deepfakes-created-without-consent-survey-finds?utm_source=chatgpt.com
https://www.rtve.es/noticias/20250710/72-del-material-incautado-a-pedofilos-son-imagenes-menores-obtenidas-redes-sociales/16659120.shtml?utm_source=chatgpt.com
https://www.rtve.es/noticias/20250710/72-del-material-incautado-a-pedofilos-son-imagenes-menores-obtenidas-redes-sociales/16659120.shtml?utm_source=chatgpt.com
https://science.police.uk/delivery/resources/new-research-highlights-public-attitudes-towards-non-consensual-sexual-deepfakes/?utm_source=chatgpt.com
https://science.police.uk/delivery/resources/new-research-highlights-public-attitudes-towards-non-consensual-sexual-deepfakes/?utm_source=chatgpt.com

Septiembre 2025

El debate sobre el impacto de la pornografia en la infancia y adolescencia se ha
convertido en una preocupacion central tanto para familias, como para educadores,
politicos y legisladores. El dltimo informe de la Children’s Commissioner for
England, una entidad del gobierno de Reino Unido que busca promover y proteger
los derechos de los nifios en Inglaterra, titulado Sex is kind of broken now (2025), (El
sexo esta algo roto ahora) ofrece un panorama actual sobre como los nifios y
adolescentes estan accediendo a la pornografia de forma accidental, a edades cada
vez mas tempranas y como esto influye en su vision de la sexualidad.

Segun el informe, 7 de cada 10 jovenes de entre 16 y 21 afios vieron pornografia antes
de los 18, y mas de una cuarta parte la encontré antes de cumplir los 11 afos. La edad
promedio de primer contacto sigue siendo los 13, pero lo mas alarmante es que
algunos reconocen haberla visto desde los 6 afios 0 menos.

Las redes sociales, principal fuente de exposicion accidental

El informe describe una realidad preocupante. El acceso no suele ser intencional, la
mayoria de los nifios no buscan la pornografia, simplemente la encuentran por
accidente mientras usan redes sociales o apps comunes, a una edad muy temprana. 6
de cada 10 jévenes afirman haberse topado con contenido pornografico por accidente
en redes sociales.

X (antes Twitter) se ha convertido en la puerta de entrada principal, desplazando a
los sitios pornograficos tradicionales, ya que 45% de los encuestados afirm6 haber
accedido a contenido pornografico a través de esta red social, 29% a través de
Snapchat, 22% y 17% a través de Instagram y Tik Tok respectivamente, Whatsapp y
Facebook representan el 15% y 10% y Roblox un 3%.

Contenido violento y daiiino

El tipo de material al que acceden los menores preocupa ain mas. Segin el informe
britanico, gran parte de la pornografia encontrada por los menores de edad en
internet incluye violencia o degradacion:

« 58% escenas de estrangulamiento.
*  44% sexo con una persona inconsciente o mientras dormia.
« 36% actos no consensuados, con resistencia explicita, o violaciones.


https://www.childrenscommissioner.gov.uk/resource/sex-is-kind-of-broken-now-children-and-pornography/

Este tipo de contenidos no solo distorsiona la idea de lo que es el sexo, sino que
ademas normaliza la violencia como parte de las relaciones intimas.

El informe revela un vinculo directo entre la exposiciéon a la pornografia y creencias
probleméaticas sobre el consentimiento. Muchos jévenes que consumieron
pornografia creen que las chicas “pueden decir que no al principio, pero luego se les
puede convencer”, un pensamiento que perpetia dinamicas peligrosas y de
desigualdad en las relaciones.

Si queremos que las nuevas generaciones construyan relaciones mas libres,
igualitarias y respetuosas, debemos dejar de mirar hacia otro lado y empezar a actuar
desde todos los frentes: hogar, escuela y sociedad. En Dale Una Vuelta, por ejemplo,
trabajamos con colegios y familias desde la prevencion, impartiendo cursos y talleres
a docentes, alumnos, padres y madres.

El estudio se publicé antes de la entrada en vigor en Reino Unido el Online Safety
Act, que exige la verificacion de edad a los sitios con contenido sexual explicito. Sin
embargo, la implementacion no se ha visto libre de problemas diversos ya que los
menores logran evadir los controles usando VPNs o accediendo desde plataformas
donde los filtros no son eficaces.

Acciones propuestas en el informe del Reino Unido

El informe no solo muestra datos preocupantes sobre la exposicion infantil a la
pornografia, también ofrece un conjunto de propuestas para reducir los riesgos y
proteger mejor a los nifios y adolescentes frente a estos contenidos.

1. Verificacion de edad mas robusta: La recomendacion mas clara es que todas las
plataformas que ofrezcan o difundan pornografia cuenten con sistemas de control de
edad realmente eficaces. La idea es que no sea posible acceder con simples trucos,
como usar una VPN, y que los filtros se mantengan actualizados ante nuevas formas
de evasion.

2. Regular lo digital como lo fisico: El informe subraya que la pornografia online
deberia estar sujeta a las mismas normas que regulan el contenido sexual fuera de
internet. No deberia existir un “doble estdndar” que permita mostrar en la red lo que
seria ilegal o inaceptable en otros formatos.

3. Eliminar contenidos violentos y degradantes: Una de las medidas mas firmes es la
prohibicion de escenas que muestran estrangulamiento u otras formas de violencia


https://www.daleunavuelta.org/yes-we-verify/
https://www.daleunavuelta.org/yes-we-verify/

sexual extrema. El objetivo es evitar que nifios y adolescentes se familiaricen con
practicas daninas y las normalicen como parte de la intimidad.

4. Fortalecer la educacion sexual en las escuelas: La Children’s Commissioner insiste
en la importancia de un curriculo de relaciones, salud y educacién sexual (RSHE)
actualizado, con recursos y formacion para los docentes. Se busca que los alumnos
reciban informacion veraz, adaptada a su edad, que les permita diferenciar entre lo
que ven en internet y lo que significa una relacion sana.

5. Supervision dentro de los centros educativos: El informe propone que la ensefianza
de RSHE esté acompanada por figuras de proteccidon infantil en cada escuela
(Designated Safeguarding Leads), para asegurar que se imparta en un entorno
seguro, sensible y respetuoso con las necesidades del alumnado.

6. Apoyo especializado para victimas: Se recomienda garantizar que cualquier nifio o
nina que haya sufrido abuso sexual cuente con la ayuda de un defensor
independiente y especializado, capaz de orientarlo en procesos legales y de apoyo
emocional.

7. Crear un codigo de buenas practicas: Finalmente, el informe plantea la necesidad
de establecer un marco claro de actuacién que obligue tanto a plataformas digitales
como a instituciones educativas a priorizar siempre el interés superior de la infancia
en sus decisiones.

«El aumento del uso de redes privadas virtuales (VPN) por parte de los nifios en el
Reino Unido desde la aplicacién de la Ley de Seguridad en Internet es una verdadera
preocupaciéon», comenta Mary Sharpe, directora ejecutiva de The Reward
Foundation.

«Apoyamos cualquier medida que permita crear funciones de verificacion de la edad
en las VPN para cerrar esta brecha legal». The Reward Foundation es una
organizacion britdnica que colabora con Dale Una Vuelta, y cuya finalidad es
concienciar sobre el consumo de pornografia.

¢Queé se esta haciendo en Espaina?

Aunque los desafios aun son muchos en Espafa, se estdn dando avances
significativos a nivel legal, social, educativo y tecnolégico. En marzo de 2025 el
Gobierno aprob6 el proyecto de ley para la proteccion de menores en entornos
digitales para proteger la privacidad y promover el bienestar de los nifos y ninas, que
se encuentra en fase de enmiendas. Ademas, se elevd la edad minima para el


https://rewardfoundation.org/

consentimiento del tratamiento de datos personales de 14 a 16 anos y se sigue
trabajando en el desarrollo de la Cartera Digital Beta, la aplicacion que permitira la
verificacion de edad para el acceso a sitios con contenido explicito, y que durante
estos meses se ha puesto en practica en modo piloto en algunas plataformas de
contenido.


https://www.daleunavuelta.org/cartera-digital-de-entrada-si/

Julio 2025

A partir del 25 de julio de 2025, el Reino Unido obliga a los sitios web con contenido
pornografico a verificar que sus usuarios tienen al menos 18 anos, antes de
permitirles el acceso. Esta medida, que busca proteger a menores de edad del
contenido explicito en linea, ha generado una fuerte polémica centrada en los riesgos
que podria representar para la privacidad, la seguridad digital y la libertad
individual, segin quienes se oponen a esta medida.

A partir de ahora, los sitios y aplicaciones que presenten riesgos de contenido
pornografico deben usar métodos efectivos de verificacion de edad para identificar a
los usuarios menores y restringir su acceso a estos contenidos, asi como a materiales
relacionados con autolesiones, suicidio y trastornos alimenticios; ademas, se exige
que los algoritmos de sitios y aplicaciones sean controlados y ajustados para bloquear
el contenido mas dafiino en los perfiles infantiles.

«é¢Eres mayor de 18 aiios?» no es suficiente

Hasta ahora, bastaba con que un usuario marcara una casilla confirmando ser mayor
de edad para poder entrar a los sitios con contenido explicito, pero desde la entrada
en vigor de la Online Safety Act, aprobada en 2023 y con entrada en vigor en 2025
este método ya no es suficiente.

Segun Ofcom (The Office of Communications), el organismo independiente del Reino
Unido que regula la industria de las comunicaciones, cada plataforma es libre de
elegir el método que empleara para solicitar la verificacion de edad.

Entre los métodos aceptados de verificacion de edad se incluyen los siguientes:

« Subida de un documento de identidad oficial junto a una selfie o escaneo facial.

» Verificacién mediante tarjeta de crédito o informacién bancaria.

« Estimacion de edad a través de inteligencia artificial aplicada a una fotografia.

« Uso de sistemas de identidad digital, validacion via mévil o correo electronico
verificado.

Las redes sociales también en el punto de mira

Esta regulacion, que tienen que cumplir los sitios de contenido pornografico como
PornHub, alcanza también a redes sociales como Reddit, X (antes Twitter),



OnlyFans, Facebook, Instagram, Roblox, Snapchat, TikTok, YouTube y cualquier otra
plataforma digital en donde los usuarios puedan compartir contenido sexualmente
explicito.

Las consecuencias para las plataformas que no cumplan con la Online Safety Act son
graves. Se enfrentan a multas de hasta 18 millones de libras o el 10 % de sus ingresos
globales, ademas de la posibilidad de ser bloqueadas por completo dentro del Reino
Unido.

Esta claro que los sitios y aplicaciones donde los menores pasan mas tiempo deben
hacer sus entornos mas seguros y aunque el 71 % de los padres encuestados por
Ofcom en Reino Unido cree que las medidas tendran un efecto positivo general y
90 % considera importante que las empresas tecnoldgicas cumplan con las normas de
Ofcom, el 41 % duda de que realmente lo hagan.

Muchos usuarios han recurrido ya a redes virtuales privadas (VPN) para simular
ubicaciones fuera del Reino Unido y asi evitar los controles. Algunos reportes indican
un aumento de entre 500 % y 1400 % en instalaciones de VPN justo después de la
entrada en vigor de la ley. Utilizar VPN no es ilegal, por lo que muchos usuarios estan
recurriendo a esta alternativa.

La educacion cercana, clave

A pesar de todas las iniciativas que van surgiendo en distintos lugares del mundo,
como la reciente legislacion en Texas y en otros estados norteamericanos, Francia y
Reino Unido, siempre habra resquicios, lagunas, modos de «saltarse la ley» y
encontrar «otras salidas».

Por eso, desde Dale Una Vuelta creemos que es fundamental una educacion cercana,

atenta, confiada con los menores en la que se fomente el didlogo y la responsabilidad
personal ademas de un uso adecuado de la tecnologia.

Referencias:

Ofcom. Online age checks must be in force from tomorrow.

The Conversation. Porn websites now require age verification in the UK — the privacy
and security risks are numerous.

BBC. As porn sites apply new age checks, will users hand over personal ID?
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Junio 2025

No se trata de comparar qué conductas son mas o menos perjudiciales, e inclinar la
balanza a favor o en contra de la pornografia. Lejos de nuestra intencién convertirnos
en ese profesor que siempre defiende la importancia de su asignatura, por encima del
resto. En esos casos, ademas, suele ocurrir que precisamente su materia es la menos
importante.

A la vez, tampoco se pretender mostrar una explicacion cientifica, sino méas bien
experiencial y después de varias reflexiones sobre los efectos especificos y
peculiaridades del uso de pornografia. Por tanto, como mero ejercicio divulgativo,
ofrecemos siete diferencias entre la adicciéon a la pornografia y al resto de conductas
adictivas, especialmente a las drogas, al alcohol, el tabaco y el juego online. Como en
los pasatiempos clésicos «Encuentra las 7 diferencias», no es facil descubrirlas, pero
una vez encontradas podemos concluir en que estamos ante una conducta que
requiere un tipo de prevencion, de educacion y unas ayudas diferentes, o al menos
complementarias, al resto de adicciones.

1. Sin limite. El consumo de pornografia no tiene limite, mas alla del tiempo que
dispongas o del nivel de bateria del dispositivo que utilices. En cambio, el limite de
otros consumos adictivos puede ser el coma etilico, en el caso del alcohol; la
sobredosis, con la drogas; o, si nos fijamos en el juego de apuestas, el saldo de tu
cuenta bancaria.

2. Sin pausa. Parecida a la anterior, pero con un matiz: no necesitas interrupcion, lo
que convierte la conducta en un uso descontrolado del tiempo. Otras sustancias como
el alcohol, cualquier droga o el mismo tabaco no se consume durante varias horas
seguidas. Por el contrario, si puedes ver contenido sexual durante dos, tres o cinco
horas seguidas.

3. Compaiiia. Es habitual en cualquier adiccién que uno persiga su objeto de placer, o
de necesidad, al que esta enganchado. Solo esta dificultad, aunque sea pequena,
supone una distancia, una incomodidad para quien sufre una adiccion. En cambio, la
pornografia va contigo a todas partes; se podria decir incluso que es ella quien te
persigue, si llevas contigo, que es lo habitual, un teléfono movil.

4. Medicion. En general, las adicciones con sustancia pueden medirse, dejan un
rastro en el cuerpo, en la sangre, en los pulmones, ya sea cualquier droga, alcohol o
tabaco. La pornografia no deja huella, no da la cara, pasa completamente



desapercibida, alejada de parametros y de medidas. Nos podemos preguntar, équién
puede determinar, y como se podria medir, el efecto que produce en tu empatia, en
tus afectos, en tu sensibilidad? A veces, lo que no se puede medir puede ser mas
importante y decisivo que una tabla infinita de excel.

5. Permanencia. El cuerpo humano, segtin pasan las horas y los dias, se libera de las
sustancias nocivas y toxicas de las adicciones con sustancia. Hay estudios y
aplicaciones para dejar el tabaco, que muestran como se limpian los pulmones
conformen pasan las semanas y los meses. Las imagenes que vemos, sobre todo si
son muy impactantes para nuestro cerebro, pueden quedar impresas durante meses o
anos. Muchos relatan, ya en su vida adulta, el recuerdo que permanece en su interior
de aquellas imagenes o videos que visualizaron tiempo atras, quiza cuando eran
ninos. No se trata de imagenes imborrables, pero si de un potente impacto para
nuestro cerebro.

6. Via de entrada. Hasta ahora, las principales vias de acceso para las adicciones eran

la nariz, la boca, las venas, al consumir drogas, alcohol o tabajco; o el bolsillo, en el
caso de la tarjeta de crédito para el juego online. Ahora, la pornografia abre una
nueva puerta de entrada: los ojos. Una via de acceso, por lo demas, siempre abierta,
excepto cuando dormimos, y con gran capacidad de penetracion y focalizacion.

7. Activacion cerebral. El impacto de la pornografia es inmediato, apenas milésimas
de segundo es lo que tarda una imagen o un video en activar nuestro sistema limbico
y en quedar impreso en nuestra mente. El resto de sustancias, aunque también el
proceso sea casi inmediato, producen su efecto unos segundos o minutos mas tarde.

Hasta aqui siete diferencias importantes. Dejamos para el final, una octava, la
principal, que merece un puesto aparte, y por esto no hemos querido mezclarla con
las anteriores.

8. Novedad. En general, la tolerancia en todas las adicciones se manifiesta por la
palabra «méas». Mas consumo de alcohol, fumar mas, apostar de nuevo, etc. Lo que
realmente distingue la pornografia del resto de comportamientos adictivos es la
novedad, la variedad, la basqueda continua de algo diferente, que puede ir unida a
una mayor dedicacion de tiempo. Los expertos hablan de tolerancia cualitativa y
tolerancia cuantitativa. Aqui radica buena parte de la complejidad y la peligrosidad
del porno. La persona adicta al sexo por Internet prefiere consumir contenidos
diferentes que aumentar la frecuencia o el tiempo de visionado.

¢Nos hemos dejado en el tintero alguna otra diferencia? O por el contrario, ¢piensas
que hemos exagerado en alguna de ellas? Te escuchamos, te leemos.


https://www.daleunavuelta.org/tab-jumping-escalada-atracones/

Abril 2025

Esta semana se ha presentado la campana y el programa educativo Despeja la X.
Elimina el porno de la ecuacién. Una accion de la Conselleria de Servicios Sociales,
Igualdad y Vivienda de la Generalitat Valenciana, que Dale Una Vuelta ha tenido el
placer de dirigir. El diseno corresponde a la agencia creativa Gettingbetter. Esta
nueva accion de prevencion y sensibilizacion se centra en la prevencion del consumo
entre los adolescentes, y esta enfocada a los centros educativos de esta region. Segun
varios estudios, los adolescentes comienzan a consumir estos contenidos a la edad de
11 afos, y se convierte en habitual a los 13. Esta realidad tiene numerosas
implicaciones, pero la principal es que la pornografia, a esas edades, se suele
considerar una escuela de educacion sexual.

El contenido de Despeja la X, en forma de carteles y reels, se distribuira en todos los
centros educativos valencianos durante las proximas semanas. Ademas, se
proporcionaran recursos para varios educadores de diferentes ambitos, a través de
sesiones de formacion online y de una guia descargable. Por otra parte, otras sesiones
presenciales, bajo el titulo «Ponte en su piel», se centrardn en el nexo entre
pornografia, prostitucion y trata.

Esta campana es sencilla, directa y abierta. A través de un «examen», se busca que
los adolescentes reflexionen y saquen sus conclusiones sobre el impacto que les
puede causar la pornografia. ¢Como? A través de tres preguntas:

1. Si eres del 50% de adolescentes que afirma que la pornografia es una inspiracion
en sus relaciones sexuales, ¢cuanto tardaras en ver a las personas como productos?

2. Si eres del 76% de adolescentes que ve porno violento y que lo entiende como
escuela sexual, ¢en qué porcentaje crees que afectard a tu forma de mirar las
relaciones?

3. Si formas parte del 70% de adolescentes que se han cruzado con el porno de
manera accidental... ¢Cuantas veces asumes que “son solo imagenes” que no te
influyen?

La mirada, protagonista

En esas preguntas de «examen» se encuentra de fondo el poder de la mirada. De
alguna forma, en el fondo, somos lo que vemos, como aparece en uno de los textos de


https://www.daleunavuelta.org/depeja-la-x/
https://www.gettingbetter.es/

la campana. Igual que cada vez se busca una alimentacion mas sana para nuestro
cuerpo, hoy dia debemos cuidar también la alimentacion visual. En una sociedad
hipersvisual, en la que permanecemos pegados a una pantalla durante muchas horas
al dia, el autocontrol es basico.

Se suele afirmar que lo que vemos, influye en lo que pensamos, lo que pensamos en
lo que sentimos y lo que sentimos en como actuamos. La mirada parece inocua, pero
no es asi. La mirada importa, influye. Se podria pensar que “No pasa nada, solo son
imagenes”, pero la realidad no engana. Aunque la pornografia es virtual, sus
consecuencias son reales. Lo peor del porno no es lo que ves, sino lo que te impide
ver: una persona con todo su valor, grandeza y derechos.

Presentacion en Valencia

El acto de presentacion, en el Palacio de Pineda, tuvo lugar el 1 de abril, y conté con
la asistencia de la vicepresidenta primera y consellera Susana Camarero; el
comisionado para la Lucha contra la Violencia sobre la mujer, Felipe del Bato; la
escritora, guionista y directora de cine Mabel Lozano; y el director de nuestra
asociacion, Jorge Gutiérrez.

“Es un examen que no basta con aprobar, hay que sacar la maxima nota, porque el
resultado de este examen influye en nuestro modo de ser, de sentir, de amar”, apunto
Jorge Gutiérrez. Por su parte, Mabel Lozano, cineasta, escritora y activista en defensa
de la mujer, insisti6 en la union entre trata, pornografia y prostitucion, y afirmé6 que
son tiempos de accidén, no de quejas, en los que hay que “ocuparse, no preocuparse”,
un mensaje dirigido tanto a las familias como a los centros educativos. Por su parte,
Susana Camarero, apunt6 que los jévenes “deben aprender a distinguir entre lo real y
el espejismo virtual”.



Enero 2025

Ahora que comienza el afio nuevo, se inaugura el momento por excelencia en el que
proponerse nuevas metas y evaluar los propositos del ano pasado. Los gimnasios se
llenan de nuevos usuarios y la gente empieza a comprar comida sana. Esta época del
ano revela una realidad humana fundamental: en el fondo, todos deseamos
cuidarnos, y tener buenos habitos. No solo eso, sino que ademas sabemos
perfectamente como hacerlo. Aunque lo verdaderamente dificil sea mantener la
constancia...

En las adicciones pasa algo similar. Cuando una persona se encuentra en un proceso
de recuperacion, se le recomienda encarecidamente mantener habitos saludables de
vida: higiene del sueno, alimentacion, deporte y una rutina estructurada. Esto parece
la solucion a todos los problemas, recomendado tanto por médicos, como por
psicologos.

¢Por qué son tan importantes los habitos, especialmente en una adiccion?

De habito en habito

No se puede decir que un habito y una adiccion sean lo mismo; pero si que sus
definiciones comparten elementos esenciales. El habito es un comportamiento
repetido con regularidad, integrado en el dia a dia, y tras un tiempo, automatizado
por nuestro cerebro para “consumir’ menos energia o esfuerzo. Incluye
comportamientos desde los mas sencillos, como lavarse los dientes antes de
acostarse, hasta otros muy complejos, como cocinar algin plato complicado
determinado dia de la semana.

Aquella conducta que hemos repetido una y otra vez se nos hace mas facil de llevar a
cabo. El clasico ejemplo es la conduccion: la primera clase de conducir es todo un
esfuerzo, mientras que afios mas tarde uno se pregunta como ha llegado hasta su casa
sin ni si quiera darse cuenta. Asi funcionan los habitos.

La adiccion en muchas ocasiones se ha considerado lo contrario a un habito
saludable: se trata de una conducta (consumir drogas, comprar compulsivamente,
etc.) que se lleva a cabo repetidamente y, por ende, termina por integrarse en la
rutina de la persona. Aunque la adiccion se diferencia en un punto radical:
lentamente despoja a la persona de su capacidad para funcionar con normalidad en
todas o casi todas las areas de su vida.



Es decir, la adiccion es un habito (o un conjunto de ellos) que se vuelve en nuestra
contra. Sin embargo, no se forma porque si. Al principio, repetimos la conducta
adictiva por el placer que nos otorga, ya sea aliviando algo molesto (por ejemplo, el
aburrimiento) o brindandonos algo bueno (por ejemplo, diversion). De tanta
repeticion, finalmente se integra en nuestro dia a dia como un habito méas y, cuando
queremos dar marcha atras, ya ha adquirido una fuerza automatizada dificil de
combatir.

La importancia de ocupar un espacio

Si nuestro dia se compone de miles de habitos inconscientes, el método de accion de
la adiccion es hacerse un hueco entre ellos. Para introducir en la rutina los habitos
adictivos, se deben desechar otros, que probablemente seran los saludables. Asi, a
medida que crece, se carcome el dia a dia de la persona. Todo el espacio que ocupa la
adiccidn, se lo quita a otras actividades que quiza son esenciales.

Por ejemplo, una persona adicta a la pornografia puede abandonar su habito de leer
antes de dormir para sustituirlo por el consumo. Gradualmente puede ocurrir con
otras cosas: se deja de hacer deporte por la manana, se subestiman las horas de
suefo necesarias, se abandona el desayuno a cambio de 30 minutos mas... Se trata de
pequeinos ejemplos que poco a poco simbolizan un cambio importante.

Este abandono de los habitos saludables va mucho mas alld de dejar de llevar una
“vida sana”. Porque son en estos habitos donde se esconde nuestro desarrollo
personal. Muchos adictos en etapas ya avanzadas de su adiccion perciben cierto
“vacio” en su vida, una ausencia absoluta de objetivos que les lleven a la
autorrealizacion.

Profesionales de la terapia ocupacional definen las ocupaciones del dia a dia como
una oportunidad para encontrar el sentido de la vida, seglin un estudio sobre este
tipo de terapia en el abordaje de las adicciones (2013). Tal y como menciona el
articulo, las tareas de un terapeuta ocupacional son ayudar a “retomar el sentido
personal y social que tiene la ocupacion con un propésito, recordar que la ocupaciéon
da una identidad y lleva a la realizacion humana y valorar la importancia subjetiva
que tienen determinadas ocupaciones para cada persona”.

No tener una rutina solida puede proporcionar a la persona un exceso de tiempo libre
que le dificulte salir de la adiccion. Sin embargo, las ventajas de desarrollar una
estructura en el dia a dia son muchas. Puede dotar de estabilidad especialmente en
los momentos de cambio, al igual que comodidad para combatir sentimientos de
inquietud o confusion tipicos del periodo de abstinencia.



A lo largo del proceso de recuperacion, aquellos que luchan contra la adiccién, luchan
también contra sentimientos de irritabilidad, ansiedad, depresion, culpa, vergiienza y
muchas dudas. Tener unos habitos saludables a los que atenerse puede empoderar a
la persona en su proceso, devolverle poco a poco el control sobre si misma, dotarle de
un sentido de orientacién y mejorar su salud tanto mental como fisica.

Mis habitos, oportunidades de proteccion

Por todo esto, uno de los objetivos mas importantes en el tratamiento de las
adicciones es restaurar la rutina sana de la persona. Este objetivo no solo aleja a las
personas de la dependencia, sino que las acerca al mismo tiempo a la persona sana
que desean ser.

Cada habito saludable se considera un factor de proteccion ante el desarrollo de
enfermedades mentales e incluso fisicas, entre ellas las adicciones. Pero, ahora en
ano nuevo, ¢por donde comenzar?

Los habitos mas esenciales que se pueden trabajar son ‘los de toda la vida’: establecer
una hora para acostarse y levantarse todos los dias (lo cual puede ayudar mucho con
los trastornos de sueno asociados), la higiene personal y del hogar, los horarios de
comidas, ejercicio diario o semanal, explorar nuevos intereses o actividades
(especialmente si dotan de identidad: un voluntariado, trabajo o puesto en el que la
persona pueda ver su utilidad)...

Aunque parezca lo de siempre y lo hagamos todos los anos, proponerse metas en
enero que quiza olvidemos en febrero, y volvamos de nuevo en marzo, es algo
positivo. Un ligera mejoria de nuestros habitos puede tener mas impacto del que
creemos. Feliz 2025.

Referencias:

— Blog ‘Rutinas y adicciones’.

— Web ‘Habitos saludables para combatir una adiccién’.

— Blog ‘La importancia de la rutina en el proceso de recuperacion’.

— Articulo ‘La terapia ocupacional en el abordaje de las adicciones: una revision
actualizada’ (2013)
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Diciembre 2024

La preocupacion de los padres por el mundo de las redes donde se mueven sus hijos
no hace mas que crecer. En Australia, el pasado mes de noviembre, el primer
ministro Anthony Albanese, anunci6 la prohibicién del acceso a redes sociales a los
menores de 16 aios, junto a la promesa de que se tomarian medidas contra aquellas
empresas que no protegiesen a los mas jovenes. La prohibicion se basa en la premisa
de que los menores atn no estan preparados para navegar de forma segura en las
redes sociales.

De forma muy similar, en Espaia, a inicios de diciembre se ha publicado desde el
Ministerio de Infancia y Juventud un informe fruto del trabajo de un comité de 50
expertos, de diferentes ambitos y areas, del que ha formado parte Dale Una Vuelta.
La proteccion del menor en el entorno digital era el denominador comin. Este
informe busca contribuir a la creacién de una nueva ley, para la cual el Consejo de
Ministros del Gobierno de Espana ya aprobo el anteproyecto en junio.

¢De qué trata el informe?

El trabajo tiene una extensiéon de mas de 200 paginas. Desde el comienzo, se subraya
el principio de supremacia del interés superior del menor, que ya se recoge en la
legislacién espanola. La defensa del menor y su bienestar es superior a otros
derechos fundamentales, como el de la libertad de expresiéon o el de la privacidad.
Este principio es una base esencial, que justifica toda medida necesaria para proteger
al menor, incluso si esta colisiona con otros derechos online.

El informe también desmitifica algunos conceptos -por ejemplo, el de que “la
regulacion mata a la innovacion”- y hace un recorrido explicativo muy completo de
cada etapa del desarrollo infantil, desde antes de los 2 anos hasta la adolescencia. Los
expertos aclaran de qué forma un mal uso de la tecnologia puede influir en el
desarrollo del menor, dependiendo de cada etapa.

Se recogen conceptos muy variados como la “salud digital” (el impacto de las
pantallas sobre la salud), la perspectiva de género como una perspectiva esencial que
vela por la violencia digital dirigida a las mujeres y nifas, la discapacidad en la
infancia digital, el “plan digital familiar” e incluso términos poco conocidos como los
“neuroderechos” o “patrones oscuros”.

Dark patterns y neuroderechos


https://www.daleunavuelta.org/un-pequeno-paso-un-gran-salto/

Los neuroderechos son una nueva categoria de derechos que buscan proteger la
integridad neuronal y la indemnidad mental de los consumidores de tecnologias,
debido a los muiltiples riesgos asociados a un uso inadecuado de las mismas. Su
objetivo es defender aspectos como la privacidad mental, la identidad y autonomia
personal y la proteccion ante sesgos en algoritmos o procesos automatizados.

¢Por qué surge la necesidad de una nueva categoria de derechos? Porque cada vez se
investiga mas sobre una nueva amenaza, los llamados «patrones oscuros». Tal y
como se relata en el informe, “existen aplicaciones y plataformas que influyen de
forma intencionada en el comportamiento de los usuarios (tanto personas adultas
como menores) mediante patrones oscuros, dark patterns. Su objetivo es maximizar
el tiempo de uso y el engagement, mediante notificaciones constantes, recompensas
intermitentes (ej., los “me gusta”, la utilizacion de emoticonos o los comentarios en
redes sociales), el desplazamiento infinito, o los contenidos que apelan a la emocién
de las o los adolescentes. De esta manera se crea una adiccion”.

Muchas veces se habla de la necesidad de educar en un “uso responsable” de las
tecnologias. Sin embargo, el primer ministro australiano, Anthony Albanese, lo dejo
claro: cuando le preguntaron si no seria mejor invertir en educar en la
responsabilidad en vez de prohibir las redes, Albanese respondi6 que ese
planteamiento seria insuficiente porque «presupone una relacion de poder
igualitaria».

Quiza pensamos que jugamos en la misma liga, cuando las redes sociales se
encuentran en una muy superior, haciendo uso de mecanismos que manipulan la
neurologia humana a su beneficio. El “uso responsable” solamente sera eficaz si viene
acompainado de politicas publicas, normas y sanciones para quienes las incumplan,
segin recomiendan los 50 expertos.

La pornografia y las cuatro C

¢Qué se dice sobre pornografia en el informe? Principalmente, que existen cuatro
riesgos asociados a la exposicion y consumo de ésta en menores: riesgos de
contenido, de contacto, de conducta y de contrato. Hablaremos ahora de los tres
primeros.

Riesgos de contenido: la pornografia de hoy en dia nada tiene que ver con la de hace
10 0 30 afios. En un estudio se recoge que el bombardeo de contenido pornografico
en la red es senalado por los jovenes como una de las caracteristicas definitorias de
su experiencia online. Ya no se trata del acceso gratuito a paginas pornograficas, sino



del acceso de esta pornografia a los jovenes que ni si quiera la buscan. Segin un
estudio con mas de 3.600 participantes adolescentes, el 90% de los y las adolescentes
(13-18 anos) han visto pornografia, y el 44,5% la encontré en Internet sin buscarla.
Adicionalmente, los expertos aseguran que “la pornografia actual es casi en su
totalidad violenta, miségina y representa a las mujeres como objetos sexuales, las
escenifica como sumisas y normaliza y hasta erotiza la violencia hacia ellas (palizas,
estrangulamiento, violaciones, etc.)”. La visualizaciéon de la “nueva pornografia” en
edades tempranas conlleva consecuencias como el aumento del sexismo y la violencia
sexual contra las nifias y adolescentes, una capacidad reducida para construir
relaciones sexuales y emocionales satisfactorias, y un consumo problematico o
adiccion a la pornografia, tal y como se detalla en el informe. Segin los datos del
estudio previamente mencionado, el 45,1% de los varones lo consumen una o dos
veces a la semana, mientras que un 34,4% lo consumen cada dia (lo cual ya se
considera un consumo problematico o adiccion).

Mientras tanto, otro estudio que encuesta a alrededor de 2.500 progenitores, recoge
que solo un 13,2% de padres y madres piensan que sus hijos ven pornografia, y un
80,6% confian en el sistema educativo para que se haga una educacion afectivo-
sexual efectiva; segin narra el informe.

Riesgos de contacto: en esta categoria encontramos el abuso sexual infantil que se
estd produciendo en linea, en todas sus formas, incluyendo el grooming, la
sextorsion, trata con fines de explotacion... El informe advierte de datos inquietantes:
“La Relatora de la ONU sobre pornografia infantil y la Internet Watch Foundation
han alertado de que la pornografia infantil ha tenido un aumento sin precedente en
Internet y que la mayoria del material es ahora autograbado, sobre todo por menores
de entre 11 y 13 anos”. Los datos recogidos en el informe, provenientes de diversos
estudios y fundaciones, son abundantes: 1 de cada 5 menores sufre violencia sexual
antes de los 17 afnos; en 2021, a 1 de cada 3 encuestados en un estudio se les habia
pedido durante su infancia que hicieran algo sexualmente explicito en linea; los
adolescentes que consumen pornografia antes de los 16 tienen méas probabilidad de
sufrir grooming...

Riesgos de conducta: la red posibilita que los menores se conviertan en autores de
delitos, compartiendo material grabado, recibido o elaborado con IA. Segin el
informe, “convirtiéndose en autores de acoso sexual a través del porno de venganza,
porno de ataque, porno de acoso o cometer agresiones sexuales no en linea, sino en el
mundo fisico”. Como la pornografia no se distribuye unicamente en paginas
pornograficas, sino en una multiplicidad de canales (redes sociales como TikTok,
OnlyFans, sistemas de mensajeria, videojuegos...), los adolescentes exploran,
observan y consumen contenidos sexuales, aprendiendo y construyendo su identidad
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sexual en espacios que estan fuertemente orientados a la violencia sexual.
Unas medidas para la esperanza

El informe retrata la sociedad a la que nos enfrentamos: una sociedad sumergida en
la red, la cual proporciona beneficios, pero también esconde amenazas. El comité de
50 expertos ha realizado un gran trabajo, no solo exponiendo datos, estudios y
teorias explicativas, sino elaborando también un total de 107 medidas que pretenden
paliar aquellos riesgos que si se puedan reducir.

Hemos contabilizado 27 medidas que abordan directamente la pornografia, ya sea
citando directamente esa palabra, o «material para adultos», «contenido sexual»,
«contenido inapropiado» o sencillamente «adicciones sin sustancia». En concreto,
por si interesa leer estas medidas mas especificas, son las siguientes, segiin la
numeracion del documento: 1, 2, 7, 13, 22, 24, 26, 30, 36, 38, 39, 42, 45, 47, 53, 76,

77579, 81’ 82’ 95-100, 105.

Anadimos una lista que resume los temas tratados en esa relacion de medidas
especificas sobre la prevencion del consumo de pornografia:

1. Creacion de sistemas efectivos de verificacion de edad, prohibicion de
herramientas digitales que generen deepfakes y creacién de espacios seguros donde
pedir ayuda.

2. Acceso progresivo a dispositivos moviles y mecanismos de bloqueo.

3. Actuacion de los consejos audiovisuales autonomicos para vigilar contenidos no
aptos.

4. Herramientas de control parental en dispositivos situados en espacios publicos.

5. Planes de accion contra las violencias ligadas al ambito de la pornografia.

6. Definir la pornografia infantil como material de explotacién sexual infantil.

7. Incluir imagenes tipo «hentai» como material pornografico.

8. Clasificacién de contenidos pornograficos que representan acciones ilegales.

9. Medidas de alerta y prevencion que debe implantar la propia industria
pornografica.

10. Actuaciones y campafias de sensibilizacion en el ambito de la pornografia.

11. Desarrollo de herramientas, protocolos y formaciones para la deteccion de este
consumo.

12. Fomentar la investigacion en el impacto en ninos, nifias y adolescentes.

13. Creacién de un Observatorio de salud mental y adicciones sin sustancia en el
entorno digital y de ambito estatal.

Ojala que la sociedad, nosotros mismos, caigamos en la cuenta de todo aquello que
aun se puede hacer para proteger a los menores y promover que crezcan en un
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entorno libre de violencia, pornografia y adicciones. Las medidas elegidas, sean 107,
47 o 12, son a nuestro juicio lo menos importante. El papel de la educacién, en el
hogar y en la escuela, son realmente las medidas importantes, la verdadera esperanza
para una sociedad mejor. Si ademas hay una ayuda legislativa, bienvenida sea.

Referencias:

Ministerio de Infancia y Juventud. Informe del Comité de expertos.
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Muchas de las personas que consumen pornografia, ya sea de forma adictiva o de
forma ‘casual’, probablemente ya sepan que ver pornografia puede estar “mal” en
muchos sentidos. Ya sea por el dafio que puede generarle al propio cerebro, las
injusticias que se esconden en la industria del porno, por la cosificacién de la mujer
que se visualiza, o por la traicibn que puede sentir nuestra pareja... Una parte de
nosotros ya sabe que consumir pornografia estd “mal”. Pero continuamos haciéndolo.

Entonces, se genera en nosotros una doble cara: la que consume pornografia cada vez
que le apetece, una vez mas; y la que, también una vez mas, se llena de culpa y
remordimiento al consumirla, sabiendo que no es la mejor opcion. ¢Qué nos ocurre?

El bloqueo nunca es positivo

El sentimiento de culpa no suele ser una emocién agradable de experimentar... Sin
embargo, como casi todas las emociones humanas, tiene una funcién. En este caso, la
culpa se encarga de eliminar de nuestro repertorio de comportamientos aquellas
acciones que se consideran negativas. Pueden tratarse de acciones que tienen
consecuencias desfavorables para nosotros mismos o los demaés, acciones que van en
contra de nuestros valores, o acciones que ocasionan un dafno.

En casos en los que la persona no quiere ver pornografia, pero continta haciéndolo
por determinadas razones, entra la culpa: la encargada de avisarnos de que ver
pornografia tan frecuentemente no se alinea del todo con la persona en la que nos
queremos convertir, con nuestra moralidad o con la persona que queremos ser para
los que nos rodean.

Sin embargo, podriamos decir que existen dos tipos de culpa: la sana, y la insana.
¢Qué las diferencia? A grandes rasgos, que una te enreda y te bloquea, y la otra no.

Culpas gemelas

La culpa “sana” es necesaria para mejorar como personas, sin ella no nos
arrepentiriamos de nuestros defectos. Y mas sano todavia es pedir perdon, reconocer
nuestros errores, darnos cuenta que nos equivocamos. Pero se convierte en la
conocida “culpa patologica” cuando crece en tamaiio, y su presencia nos mina el
bienestar psicolégico. Empieza a influirnos en la vida cotidiana de una forma que no
deberia. Quiza nos hace pensar que “somos monstruos” por ver pornografia, o que
“no somos dignos” del amor de los demas por el simple hecho de consumir
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pornografia.

¢Como funciona la culpa patolégica? Comienza a influir en mi autoestima, en coémo
me hablo a mi mismo y en mi identidad. Me siento deprimido, ansioso o inferior a los
demas con frecuencia, tnicamente a raiz de mis acciones. Ademas, la emocion crece
en intensidad: lo que en un principio era un mero arrepentimiento, ahora se trata de
una angustia aguda cada vez que repito mi “error fatal”.

Nos aislamos en nuestro propio bucle de autocondena, y de repente nuestra vida se
bloquea sin que sepamos coémo proceder. Nos vienen a la mente pensamientos del
estilo: «Me cuesta horrores dejar de consumir pornografia, pero a la vez me siento
cada vez mas culpable...».

De la culpa a la responsabilidad

La culpa patolbgica nos bloquea. De tanta ansiedad, nos perdemos entre autocriticas
e intentos fallidos de cambio. éComo podemos desatascarnos? Empezando por
reconocer lo que estoy experimentando mediante tres pasos sencillos.

Primer paso. Perdonarse a uno mismo. La culpa patologica aparece de la mano de la
autocritica. Es esencial entender que somos humanos. Cometemos errores y no lo
hacemos todo perfecto. Como personas imperfectas, a lo largo de nuestra vida
fallaremos mil veces. Una vez aceptamos esta realidad, la autocritica se desvanece, y
con ella la ansiedad.

Es importante reconocer que nuestro valor como personas no reside en nuestras
acciones, mucho menos en nuestros defectos. Por ello, consumir pornografia no nos
convierte en personas “indignas”, mucho menos “monstruos”.

Los fallos nos sirven para aprender. En este primer paso nos preguntamos: ¢Qué
aprendo con esta conducta inadecuada? ¢Es la pornografia un contenido adictivo
para mi? ¢Quiero esforzarme por alejarme de ella?

Segundo paso. Autoconocimiento, ya que las emociones son mensajeras. Para
conseguir superarlas, no vale controlarlas o suprimirlas. Tenemos que buscar
entenderlas.

En este segundo paso reflexionaremos sobre la culpa: ¢De donde viene? Si me siento
culpable por consumir pornografia, épor qué contintio consumiéndola? ¢Qué razones
tengo para sentirme tan culpable por visualizar pornografia?



Tercer paso. Ponerse en modo accion. Quiza el paso mas importante sea el de
reconocer que, mediante mis acciones, soy capaz de cambiar mi situacion. Aceptar
que soy el responsable del punto vital en el que me encuentro y que me orienta a la
accion: ¢qué pasos puedo tomar para cambiar mi situacion poco a poco?

Es dificil llevar a cabo un cambio radical de la noche a la manana; pero siempre hay
pequenas acciones que podemos elegir: pedir ayuda, hablar con otra persona,
informarnos sobre qué nos ocurre o sobre si les ha ocurrido a otros alguna vez, etc.

Quedarnos en la culpa nos hace entender qué queremos mejorar, pero dar un paso
mas hacia la responsabilidad nos ayuda a desatascarnos, aceptarnos, y ser capaces de

salir adelante.

¢Qué paso decides dar? Te acompanamos.

Referencias:

“Sentimiento de culpa: écuando se convierte en un problema?”
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En el camino hacia la adiccién, hay muchas paradas distintas a lo largo del recorrido
que no tienen por qué ser adiccion. Al fin y al cabo, como es obvio, no todos los que
consumen pornografia se categorizan como adictos clinicos... Pero eso no implica que
se vean libres del riesgo que supone estar en este resbaladizo camino.

Primero nos encontramos a aquellas personas que nunca han visualizado
pornografia. Hoy en dia, el namero de estos perfiles es cada vez menor. Aunque no se
acceda a una pagina pornografica como tal, el acceso a imagenes muy erotizadas en
las redes sociales o incluso en la publicidad, hace de esta experiencia un suceso muy
comun. Sin embargo, tras la primera visualizacion de un video pornografico, algo
cambia. Se cruza un pequeno umbral, y se descubre un universo que puede traer
pocas ventajas y miles de consecuencias.

Aqui es cuando comienza la pendiente resbaladiza.
Primera parada, el uso

Hay personas que consumen de forma esporadica, recreativa, “de vez en cuando”. El
uso de pornografia implica pocas consecuencias inmediatas, ya sea sobre el que lo
consume o sobre su entorno. Puede tratarse de gente que consume muy poca
“cantidad” de material, o con una frecuencia muy escasa, o solo bajo momentos
puntuales y breves.

Por la naturaleza de la pornografia, es mas bien improbable conseguir que el uso se
mantenga en un uso esporadico, por lo que, posiblemente este sea el punto en el que
la persona no es consciente de que ya se ha adentrado en una relaciéon con la
pornografia. Una relacion en la que, a cada uso adicional, se le suma un riesgo de
acabar en la siguiente parada...

Segundo parada, el abuso

En cuanto hablamos de abuso, ya nos referimos a una relacién problemaética con la
pornografia. Esta relacion problematica se reconoce por las consecuencias negativas
que trae consigo, ya sean personales, familiares o sociales. Puede implicar un exceso
de tiempo que se invierte, el uso en momentos inadecuados, o el abandono de tareas
académicas o laborales.



En esta parada, la relacién con la pornografia comienza a ocupar espacio en la vida
de la persona, aunque no suficiente como para desequilibrar el funcionamiento de su
dia a dia. Alguien en esta parada podria darse cuenta de que ver pornografia esta
comenzando a generar determinados efectos negativos en su vida, y decidirse a
abandonar el habito.

Sin embargo, el riesgo de este perfil es el de caer en la adiccion, jugando en una
delgada linea sin ser plenamente conscientes de ello.

Ultima parada, la adiccién

¢Qué diferencia hay entre abuso y adiccion? La pérdida de control. En esta altima
parada existe una clara dependencia de la pornografia, caracterizada por la conducta
sexual compulsiva. Que algo sea compulsivo implica que se nos hace irresistible, se
vuelve indispensable para saciar una necesidad. Es en esta fase en la que se abre el
telon a los intentos fallidos de dejarlo, a las consecuencias a largo plazo como la
impotencia o la pérdida de interés por relaciones reales, y a la tolerancia: la busqueda
infinita de algo mas, un contenido que pueda saciar mas y mejor que antes. Entre
muchos otros efectos, la adicciéon es un estado en el que la ausencia de pornografia
podria desencadenar la abstinencia, provocando verdadera ansiedad, irritabilidad, o
un malestar significativo.

Hay muchas personas que opinan que para salir de esta situacion todo es cuestion de
“fuerza de voluntad”, pero cuando uno se encuentra sumido en la adiccion, todo va
mucho mas alla. Tu cuerpo ha adoptado este habito como un antidoto para sus
necesidades, tanto emocionales como fisicas, y la simple disciplina probablemente no
sera suficiente para cambiar de parada.

Por otro lado, encontramos muchas personas que se alarman al pensar que
probablemente tengan una adiccion, ya que presentan algo similar a una conducta
sexual compulsiva. Sin embargo, ain mantienen el control de sus acciones, por lo
que probablemente se encuentren en el umbral del abuso, donde un paso para
adelante implicaria una caida en picado.

Proteger desde la prevencion

Por todo esto, la primera visualizacion de un video pornografico es una experiencia a
la que podriamos darle el titulo de “puerta de acceso”. Con ese primer video, una
pequena puerta se abre y da acceso al riesgo de adiccién. No todos los que la
consuman se convertiran en adictos, pero al mismo tiempo, todos los que la
consuman si estaran en riesgo de convertirse.



El que se encuentre en la primera parada, el uso, siempre puede avanzar a la
segunda. El que se encuentra en la parada del abuso, esta en riesgo de continuar con
un mal uso y fomentar una adiccion.

El Ginico que se “mantiene a salvo” es aquel que nunca ha visto pornografia. El
camino de la adiccion es un recorrido en autobus, el cual va avanzando de parada en
parada, sin retroceder. Encontrar salida de la adiccién puede ser posible (y hay
muchisimos testimonios de ello), pero eso no implica que sea facil.

Este hecho es el que hace que prevenir esa primera visualizacion sea algo tan
importante. Proteger a las personas de esa primera experiencia seria el movimiento
mas efectivo, porque nunca se sabe quién puede llegar a la adiccion, o quien sabra
mantenerse en la primera parada. Sin embargo, hay otra herramienta eficaz para
aquellos ya subidos al autobis: la consciencia. Destaparnos los ojos es el primer paso
para identificar en qué parada estamos. Y s6lo una vez sepamos ese dato es cuando
podremos tomar las decisiones mas efectivas, buscando la ayuda que sea necesaria.

Referencias:

Proyecto SOM: adicciones comportamentales
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Quiza cuando sufrimos una adiccion a la pornografia podemos llegar a preguntarnos:
¢por qué yo?, ¢por qué la pornografia?, épor qué desarrollar una adiccion a estos
contenidos, pero no a cosas mas “normales” como el alcohol, el tabaco o cualquier
otra sustancia...?, épor qué la pornografia me engancha, pero los juegos del movil no,
o no tanto?

Llevar una adiccion asi a hombros a veces parece mas dificil que otro tipo de
adicciones. No solo nos pesa la adiccién como tal, con todo lo que conlleva, sino que
ademas debemos aguantar el peso social. Lo “horrible” que seria si la gente supiese
que consumo pornografia.

El namero de tabties que rodean esta cuestion. Esta adiccion en concreto carga con
otro peso que nos dice que “nadie debe saber esto”, un peso que se vive en soledad, y
que nos da la sensacion de llevar una doble vida. Con los demas soy yo, el de siempre,
pero los contenidos que veo durante horas hablan de alguien muy distinto. ¢Por qué?

Una trampa facil

En gran parte, la culpa no la tenemos nosotros, por asi decirlo. La pornografia tiene
una serie de caracteristicas que la convierten en un verdadero cebo para quien se
encuentra con ella sin advertencia. Cooper realizd6 una investigacion en 1998, y
plante6 el “Modelo triple A”: la pornografia online destaca por ser accesible,
asequible y anénima.

Que sea accesible implica dos cosas. Primero, que tienes miles de paginas a tu
disposicion. Muchos testimonios de la adiccion describen su entrada al mundo de la
pornografia como un “paraiso con una oferta ilimitada”. Con una facilidad completa,
tenemos acceso a todo aquello que oferta este oscuro mundo. Segundo, implica
también que no importan ni el momento del dia, ni el lugar en el que estés.
Podriamos decir que la adiccion a la pornografia online es de las primeras adicciones
que persiguen al adicto, en vez de al revés. Alla a donde vayas, llevaras contigo un
dispositivo, el movil, el ordenador... Recordatorios constantes de la sencilla
accesibilidad que protagoniza nuestra adiccion.

Por no mencionar también que, a nivel social, la pornografia es ampliamente
aceptada. Muchas veces la publicidad y el marketing saben exactamente qué hara que
prestes atencion a su anuncio, a su video musical o a su portada de revista. No dudan



en presentar escenas que rozan lo pornografico para conseguir mas visitas, compras
o beneficios. Pero para el adicto o la persona en riesgo de convertirse en uno, esto
sblo dificulta salir del nudo en el que esta atado.

Que sea asequible, su segunda caracteristica, nos habla de su precio: mucha
pornografia es gratis. En teoria, al menos... Porque si paramos a pensarlo nos damos
cuenta de que lo que es gratis suele tener un precio del que no somos conscientes
(aqui puedes saber mas). Pero, en cualquier caso, no hay que pagar nada, ni andar
hasta una tienda, ni si quiera hacer un minimo esfuerzo por acceder a la pornografia.
Nada. Completamente gratis.

Por dltimo, que sea an6nima constituye gran parte del problema... Es una adicciéon
muy secreta y facil de esconder. No tiene por qué salir de mi intimidad ni
comprometerme de ningin modo... Aunque precisamente esto se vuelve en nuestra
contra: podemos esconderla de los demas, pero no de nosotros mismos. Cerramos la
puerta a los demas, pero se la abrimos a la soledad, a la culpa y a la comodidad.
Entramos en un mundo en el que estamos solos, y las reglas sociales aqui no cuentan.
Sacamos nuestro peor lado, visualizamos contenidos que nunca creimos que
llegarian a nuestras pantallas.

Y, ademas, es este aislamiento el que luego hace que nos cueste pedir ayuda.
¢Qué dice mi adicciéon sobre mi?

Hay cosas de nuestra personalidad o nuestra psicologia que también nos predisponen
a caer en ella. Algo parecido al refran popular “se junta el hambre con las ganas de
comer”. ¢Qué son esos factores que nos llevan concretamente a la pornografia y no a
otros comportamientos o sustancias?

Muchas investigaciones hablan de la funcién reguladora de la pornografia, es decir:
la visualizacion y el habito de consumir pornografia regula algo en nosotros que antes
estaba alterado. Nos calma, sacia aspectos que no sabemos saciar de otra forma. Por
ello, perfiles como los siguientes son mas propensos a necesitar esta funcién
reguladora: personas con tendencia al aburrimiento, propensas a sentir irritabilidad,
con baja tolerancia a la frustracion, con una alta bisqueda de novedad, personas
impulsivas, muy ansiosas o nerviosas, al igual que con baja autoestima, o con
tendencias adictivas.

También se destaca la introversion. Las personas introvertidas, con todas las
cualidades tipicas de esta personalidad, también tienen un gran punto débil: tienden
mas a la inseguridad, a cerrarse en si mismos. Esto les lleva muchas veces a buscar
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respuestas por si mismos. Buscar soluciones, diversion o placer sin contar con los
demas.

No es que estos aspectos sean malos o buenos, sino que nos predisponen. Esto
significa que nos crean un punto débil, en el que la pornografia encaja perfectamente.
Y entonces se crea una relacion cada vez mas adictiva entre la pornografia, hecha a tu
medida con las tres aes antes descritas, y nuestra personalidad, que busca algo que la
llene y la calme.

Por ello, es importante preguntarse: écual es mi punto débil? Y ¢qué hace que la
pornografia sea para mi el antidoto perfecto? Como dice el viejo refran, «Del
enemigo, el consejo», pensemos qué beneficios podemos extraer de un enemigo
llamado pornografia: algin consejo sobre nuestros miedos, problemas no resueltos,
vacios, emociones mal reguladas, etc.

Referencias:
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Con la aparicion de Internet y las pantallas en nuestro dia a dia, han aparecido
también nuevos riesgos ante los cuales la sociedad puede verse poco preparada:
consumo compulsivo de pornografia, sexspreading, sexting... Las tecnologias actuales
han creado un espacio para nuevos tipos de interaccion social. Sin embargo, también
han expuesto a los més jovenes a nuevas vulnerabilidades digitales, como la
interaccion con desconocidos en el grooming. Son el tipo de riesgos que amenazan
con aumentar mas y mas la victimizacion sexual de nuestros menores.

Una palabra que no deberia existir

Annie, una adolescente de 14 afios, conocié a Charlie por las redes sociales, un chico
un par de anos mayor que ella. Aunque él vive en otra ciudad, es atento, de buen
aspecto y juega al voleibol como ella. Lo que comienza como una simple amistad se
transforma en una relacion amorosa con llamadas y mensajes continuos. Sin
embargo, cuando proponen conocerse en persona, Charlie resulta ser un adulto de 35
anos que termina por manipular y victimizar a Annie.

Este es el argumento de la pelicula Trust (2010), dirigida por David Schwimmer, la
cual muestra una oscura parte de nuestra realidad: el grooming.

Este término se usa para definir el acoso sexual a menores a través de medios
digitales, principalmente por adultos, que emplean las redes sociales para establecer
contacto con ninos, nifias y adolescentes con propositos sexuales. Deliberadamente,
se contacta con el menor para establecer un vinculo emocional. Tras ganarse su
confianza, se disminuyen las inhibiciones del menor y se propone un encuentro
presencial entre ambos o se trata de obtener contenido sexual como fotografias,
videos, etc., que luego puede ser usado para comercializacion, distribucién o
satisfaccion de la propia perversidad sexual.

Etapas del grooming
El grooming es un proceso complejo de manipulacién psicologica, que puede durar
desde dias hasta anos. El proceso tiende a darse de forma gradual, segun diversas

etapas:

Etapa 1: Enganche o atrapamiento. El acosador se aproxima al nifio o adolescente,
adoptando una identidad falsa, adaptada a los gustos del menor. En esta etapa se



establece una conversacion en la que se intercambian opiniones, preferencias e
intereses, con el objetivo de crear amistad.

Etapa 2: Fidelizaciéon. En esta etapa se profundiza en intimidad con el menor,
pasando de una conversaciéon trivial a conversaciones en las que se dan datos
personales. Con el proposito de fidelizar el vinculo, se intercambian secretos,
promesas, etc.

Etapa 3: Seduccion. El acosador entonces seduce y sexualiza la conversacion, ya sea
mediante preguntas y/o relatos. Esto genera en el menor cierta dependencia
emocional, lo cual captiva su atenciéon y compromiso.

Etapa 4: Acoso sexual. Esta etapa define el momento en el que la agresion sexual se
da de forma implicita y/o explicita, mediante la manipulaciéon del menor solicitando
imagenes y/o videos o un encuentro presencial. Para conseguir este material, el
manipulador puede recurrir a chantaje, extorsion, amenazas o coacciones.

Grooming y pornografia

En nuestra sociedad, hoy en dia son pocos los menores que no poseen un perfil de
Instagram, TikTok o alguna otra famosa red social. La identidad digital, quién
aparentamos ser en estas redes sociales, cobra una importancia mayor, y comienzan
las preocupaciones por cada foto que se sube al perfil o la imagen que se retrata de
uno mismo en estas aplicaciones.

Cada vez mas, los menores recurren a este medio para desarrollar su identidad
sexual. Se satisface la curiosidad, no mediante conversaciones o preguntas en la “vida
real”, sino mediante visualizacién de videos o contenidos pornograficos.

El grooming y la pornografia se presentan como grandes peligros para los menores
porque se nutren de la curiosidad natural que vivimos todos los nifios y adolescentes.
Lo que comienza como un deseo por saber o por experimentar, termina por abrir una
brecha al contacto con desconocidos, el acoso cibernético o el abuso de la intimidad.

Muchas veces el objetivo altimo tras el grooming es generar y compartir contenidos
pornograficos infantiles que se puedan mercantilizar. Estos contenidos son entonces
difundidos en plataformas pornograficas, que fomentan la visualizacion ilegal de
dichos contenidos.

Prevencion y mas prevencion

Probablemente no haga falta relatar las numerosas consecuencias del acoso online a



menores. El abuso sexual online de menores es un fendémeno en auge, debido al uso
generalizado de tecnologias en la vida de los jovenes. Por ello, es importante
aprender a proteger a nuestros menores ante este tipo de situaciones.

Desde el Instituto Nacional de Tecnologias Educativas y de Formaciéon del
Profesorado (INTEF) nos proponen unas normas basicas a seguir siempre:

Primero, no usar perfiles publicos en las redes. Limitar los perfiles a los conocidos de
forma personal y concienciar a los menores sobre este punto puede prevenir que
desconocidos accedan a informacién o datos personales.

Siguiendo la misma linea, no anadir a gente desconocida como amigos o ‘seguidores’
en las redes.

Tampoco se debe responder mensajes de desconocidos, mucho menos involucrarse
en una conversacion recurrente.

Se debe alertar a los menores sobre el peligro de acceder a cualquier peticion de
fotos, webcam o chat.

Se recomienda también poner fotos de personajes ficticios como foto de perfil, para
evitar el acceso a informacién sobre el menor, su apariencia, etc.

Si detectas un caso de grooming, no borres ningin contenido y bloquea el perfil para
que éste no pueda ponerse en contacto con el menor. Una vez detectado el caso, lo
mejor es que los tutores del menor cursen una denuncia de forma inmediata.
También sera esencial apoyar al menor afectado: no recriminar ni culparle, sino
simplemente hablar con €l o ella y acompanarle en el proceso.

Referencias:
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Enero 2024

Con motivo de las recientes leyes europeas de aplicacion obligatoria en Espaiia,
referidas a la proteccidbn de los menores en el entorno audiovisual y digital,
especialmente la Ley de Servicios Digitales, y la Ley General de Comunicacién
Audiovisual, esta semana el presidente del Gobierno de Espafia ha anunciado su
decision de como aplicar estas medidas. Una de ellas, y la mas compleja, sera la
puesta en marcha de una herramienta de verificacion de edad para el acceso a
portales pornograficos.

Hace seis meses, Dale Una Vuelta se uni6 a otras cinco entidades para lanzar
precisamente una propuesta de Pacto de Estado para la proteccién del menor en el
ecosistema digital. En esta web se detallan las acciones propuestas, que pueden servir
de marco para una posterior aplicacién. Con el paso de los meses, mas de cien
organizaciones se han sumado a esta propuesta de Pacto de Estado. A través de la
Agencia Espafiola de proteccion de datos se estd trabajando para avanzar en un
consenso amplio que permita llevar a cabo estas acciones.

Por otro lado, la campaina Generacion XXX, que lanzamos hace tres meses, incide
precisamente en la urgencia por adoptar medidas concretas para evitar que los
menores accedan sin control a paginas de contenido sexual, donde pornografia y
violencia se mezclan sin ningan tipo de vergiienza ni moderacion.

En el marco especifico de la proteccion del menor ante la pornografia, desde Dale
Una Vuelta hemos elaborado 10 medidas que nos parecen realistas y necesarias, que
cubren distintos ambitos -educativo, sanitario, legal, familiar y social- y que pueden
servir de guia para que estos buenos deseos no se queden, precisamente, en buenos
deseos.

Sistema de verificacién de edad, con certificado digital o similar, que proteja a su vez
todo lo posible el anonimato y el archivo de datos personales.

» Uso del dominio .xxx en todos aquellos websites en los que mas del 30% de su
contenido sea sexual.

» Colaboracion con empresas de telefonia para dispositivos con control de
contenidos ya previamente instalados.

« Sanciones econdémicas ejemplarizantes a las plataformas de contenido


https://elpais.com/sociedad/2024-01-15/el-plan-del-gobierno-para-proteger-a-los-menores-del-porno-esos-contenidos-distorsionan-la-percepcion-de-la-sexualidad.html
https://pactomenoresdigitales.org/
http://www.generacionxxx.com/

pornografico si no cumplen la ley.

« Utilizacion y difusién de medios publicos para denuncias, como el de la AEPD o
el INCIBE.

» Mejorar el control de los algoritmos en los contenidos sexualizados en redes
sociales y videojuegos, y de los perfiles de creadores de contenido sexual que se
encuentran ocultos.

» Investigacion sobre el impacto en el neurodesarrollo de los menores, a través
de pantallas y pornografia en el ambito afectivo-sexual.

« Recursos en atenciéon primaria y salud publica para deteccidén, prevencion e
intervencion.

» Talleres de educacion afectivo-sexual y uso de la tecnologia para prevenir el
consumo de porno, donde es necesario el trabajo conjunto entre familias y
centros educativos.

« Protocolos de deteccion y actuacion en el aula y en ambito educativo ante el
consumo de la pornografia.

Si echas en falta alguna otra medida, énos ayudas a ampliar esta lista?



Noviembre 2023

La campafna Generacion XXX cumple sus primeros 50 dias, un buen momento para
el analisis. Este trabajo de Dale Una Vuelta, con la colaboracion de la Oficina del
Parlamento Europeo en Espafia, se ha realizado gracias a la agencia creativa
Gettingbetter y al equipo de comunicacién de Dos Passos. Estamos convencidos que
ha sido un apuesta exitosa para dar a conocer la realidad oculta de la pornografia y
sus efectos.

El lanzamiento del video oficial narra la historia de tres nifios que se enfrentan a un
mundo desconocido y oscuro a través de las pantallas, que termina atrapandoles y
haciéndoles cautivos en una realidad tenebrosa. Tras la “aventura” de los menores en
los dibujos animados, hay un mensaje muy claro: una peticiéon, un grito de auxilio,
para un control efectivo del acceso de los menores a la pornografia. El lanzamiento
de la campafia, el 19 de septiembre, fue el pistoletazo de salida a una variedad de
eventos, donde medios de comunicacién y personas de relieve quisieron sumarse a la
iniciativa, difundiendo el mensaje de la campana.

El impacto en los medios

Generacion XXX fue presentada a los medios en una rueda de prensa en la Oficina
del Parlamento Europeo en Espafia. Tomaron la palabra Maria Andrés, directora de
la Oficina del Parlamento Europeo en Espaina, Alejandro Villena, director clinico de
Dale Una Vuelta, Jorge Gutiérrez, director de la asociacion, y Blanca Elia, portavoz de
Dale Una Vuelta. Los frutos de la rueda de prensa fueron casi inmediatos. Articulos y
noticias sobre la “Generacion XXX” han llenado las portadas y paginas de 54 medios
de prensa, alcanzando una audiencia de 4.923.152 lectores. Medios como El Pais, La
Vanguardia, La Voz de Galicia o La Razbn, entre otros 50, han abierto la puerta al
grito de la campana reclamando una urgente regulacion y apoyo para la protecciéon
de los menores ante la problematica. Ademas, en los medios digitales, a través de 184
webs de impacto, la campana lleg6 a 56.201.217 lectores, siendo un punto clave ante
el objetivo de la campana de dar visibilidad y apelar a la concienciacion social.

La peticion de tomar medidas ante la facilidad de acceso a pornografia online en
menores también ha resonado en muchas emisoras de radio, llegando a 4.832.500
oyentes a través de 21 medios, de los cuales destacan algunas entrevistas en Onda
Cero, Cadena SER, Radio3 o COPE. Los medios televisivos también se han hecho eco
de esta problematica percibida como una una auténtica pandemia silenciosa y
silenciada, como es el consumo de pornografia sin limite alguno. La campana tuvo su



repercusion en numerosas cadenas del pais, como TVE, Antena 3, Telecinco, La Sexta
o Cuatro.

Todas estas acciones fueron impulsadas por el impacto del video oficial, desde las
redes sociales de Dale Una Vuelta. En Instagram ya acumula mas de 280 mil
reproducciones y los seguidores de la cuenta han aumentado exponencialmente, mas
de 5000 nuevos seguidores. En YouTube se han alcanzado las 15 mil
reproducciones... y esto solo acaba de comenzar.

La importancia de la campaiia para nuestra sociedad

Ademas, el 29 de septiembre tuvo lugar una presentacion de la campana a 120
profesores de Escuelas Embajadoras, en la que se enfatiz6 la necesidad de un trabajo
conjunto con los docentes insistiendo en la importancia de brindar una educaciéon
afectivo-sexual saludable que contemple la prevencién del consumo de pornografia.

Podemos preguntarnos para qué han servido todas estas acciones: las
visualizaciones, la importancia que se ha dado a la difusién mediéatica, los seguidores,
las entrevistas... La respuesta es sencilla: para no pasar indiferentes ante este gran
imperativo que la sociedad demanda en silencio. Para ayudar, concienciar, prevenir y
proponer medidas efectivas para proteger a los nifios y ninas de la pornografia.
Porque quizas “nosotros no queremos verlo, pero ellos tampoco”, como dice la
narradora del video de Generacién XXX. Los efectos positivos de la campana se han
visto reflejados, por ejemplo, en el aumento de peticiones de talleres educativos y
sesiones, tanto para docentes, como familias y adolescentes: en apenas 40 dias mas
de 90 entidades se han interesado en recibir esa formacion por parte de expertos en
sexualidad y afectividad de nuestra entidad.

Verificar la edad, el primer paso

Después de las tres primeras semanas de campana, tuvo lugar una sesion de trabajo,
en la sede del Parlamento Europeo en Madrid, el 9 de octubre, con el objetivo de
encontrar soluciones al problema del facil acceso de los menores a los contenidos
pornograficos online. La reuniéon comenzo6 con unas palabras de bienvenida de Jorge
Gutiérrez, director de la Dale Una Vuelta, y una posterior conversacion con Laura
Baena, fundadora del club Malasmadres.

Entre los invitados a la mesa de trabajo, se encontraban dos eurodiputados, Laura
Ballarin y Javier Zarzalejos, quien por problema de altima hora tuvo que intervenir
por videoconferencia; Mar Espaiia, directora de la Agencia Espafiola de Protecciéon de
Datos; Valentina Milano, profesora de derecho internacional de la UIB; Jose Maria



Deza, experto en sistemas de verificaciéon de la FNMT; y, en el papel de moderadora,
Ana Caballero, vicepresidenta de la Asociacion Europea de Transicion Digital.

El acto concluy6 con palabras de Maria Andrés, directora de la oficina del
Parlamento Europeo en Espana, que resumio6 las intervenciones anteriores y recordd
la urgente necesidad de establecer medidas de regulaciéon para menores como un
aspecto fundamental para prevenir y dar voz a esta pandemia virtual que a nadie
puede dejar indiferente.



Junio 2023

Si, llegamos tarde, muy tarde. Miles de articulos, tertulias, comentarios, libros se han
escrito y hablado sobre la Ley Orgéanica de Garantia Integral de la Libertad Sexual
(LO 10/2022, del 6 de septiembre), aprobada en Espana, y que ha sido vista como un
cambio de paradigma con relacion a la forma en que se aborda el tema del
consentimiento en las relaciones sexuales. Se ha afirmado que esta ley reconoce
oficialmente que el consentimiento debe ser el centro de todas las relaciones
sexuales. La ley, impulsada por el movimiento feminista «Hermana, yo si te creo» o
«Solo si es si», fue una prioridad para el reciente gobierno de coalicion,
especialmente para el Ministerio de Igualdad.

Aunque llegamos tarde al debate, pensamos que es un buen momento, precisamente
por el final del ciclo del actual gobierno, y por tanto, como un ejercicio de perspectiva
ante un tema que siempre sera relevante. Ademas, nuestro articulo quiere indagar en
la importancia y en la dificultad del «no», cuando el imaginario de la pornografia
dice siempre que «si». En el fondo, como ocurre en la pornografia, cuando todo es
facil, asequible, conseguible, el auténtico «si», el «si» de verdad, personal e intimo,
tiene un coste y una dificultad muy elevada, que hay que proteger y defender.

Es importante sefialar que la importancia del consentimiento ya estaba presente en la
legislacion que castiga los delitos sexuales. La Ley Organica 3/1989, del 21 de junio,
de actualizacion del Codigo Penal, puso el foco en la libertad sexual y la importancia
del consentimiento. Esta reforma modificé la rabrica del Titulo IX del Libro II del
Codigo Penal de 1973, que anteriormente perseguia los delitos sexuales como
«delitos contra la honestidad». Tras la reforma, los delitos sexuales se entendieron
como actos que atentan «contra la libertad sexual», y se considero6 la libertad sexual
como un concepto dinamico, comprendido desde una perspectiva positiva y negativa.
La perspectiva positiva hace referencia al ejercicio libre de la propia sexualidad,
mientras que la perspectiva negativa alude al derecho a no sufrir intromisiones
indeseadas en la vivencia de la propia sexualidad.

Es importante destacar que el actual Codigo Penal de 1995 sigue penalizando
cualquier acto sexual sin consentimiento, lo cual significa que afirmar que esta ley es
la primera en castigar los actos sexuales no consentidos en Espana no se ajusta a la
verdad. Es importante destacar que los comportamientos sexuales no consentidos
seguiran siendo delitos y que todavia sera necesario probar la ausencia de
consentimiento en estos casos. La ley no ha eliminado la presuncion de inocencia ni
ha modificado la Ley de Enjuiciamiento Criminal o el Coédigo Penal en este sentido.



Abuso y agresion, primos hermanos

Como se ha recalcado en tantas ocasiones, existe una preocupante falta de
proporcionalidad en los comportamientos sexuales delictivos, ya que la nueva ley
elimina la distincion entre abuso y agresion. Esto significa que, por ejemplo, un
hombre que toque el trasero de una mujer sin su consentimiento en un autobts sera
considerado igual de culpable que otro que la acorrale en un callejon y realice
tocamientos amenazandola con un arma. La ley considera que cualquier acto sexual
no consensuado es una agresion sexual, lo que resulta en una pena de uno a cuatro
anos de prision, o de cuatro a doce anos si incluye acceso carnal. Aunque se introduce
un agravante para casos de extrema gravedad, esta decision queda a discrecion de
cada juez.

La eliminacién de la proporcionalidad también afecta la determinacion de las penas.
Al igualar los delitos de abuso y agresion sexual, y sin un criterio especifico para
determinar la gravedad de los delitos sexuales, es posible que las penas se reduzcan
debido al principio de retroactividad de las leyes penales que favorecen al reo, segin
lo establecido en el articulo 2 del Cédigo Penal. Como resultado, el poder legislativo
se desliga de su deber de determinar explicitamente qué penas corresponden a qué
delitos, dejando esa decisién a los jueces.

La nueva ley incluye la prohibicion de la publicidad que promueve la prostitucion,
aunque esta medida se considera insuficiente en la lucha contra la explotacion sexual
de mujeres y ninas. De hecho, la persecucion de este tipo de anuncios podria
aumentar la clandestinidad de la industria de la prostitucion y agravar las situaciones
de exclusion social y estigmatizacion a la que ya se enfrentan tantas mujeres.

Por otra parte, la ley establece que todos los menores de edad condenados por delitos
sexuales deberan asistir obligatoriamente a programas de educacion sexual y de
igualdad, aunque no se especifican los criterios que deben guiar estos programas ni el
perfil profesional de sus desarrolladores.

Aunque hay algunas criticas a la nueva ley, también es importante reconocer sus
aciertos. Por ejemplo, se considerara la mutilacion genital femenina, el acoso
callejero y los matrimonios forzados como formas de violencia sexual y delitos contra
la libertad sexual. Ademas, la ley penaliza el reenvio de iméagenes o grabaciones sin el
consentimiento de la persona afectada, que vulneren su derecho a la intimidad.

En conclusion, la Ley Organica de Garantia Integral de la Libertad Sexual presenta
un escenario de luces y sombras en la lucha contra los delitos sexuales. Solo el tiempo



dira si los efectos de la ley son positivos para la sociedad o si, por el contrario,
generan nuevos obstaculos legales para las victimas.

Volvemos al inicio de este articulo, y subrayamos la influencia del consumo de
pornografia. Un adolescente, joven o adulto que esta acostumbrado a ver este tipo de
contenido, donde todo es posible y accesible, que tiene una escasa tolerancia a la
frustracion, que en el fondo esta convencido de que el sexo es un derecho y una
fuente de placer que todos merecemos, es dificil que se imagine un «no» en la vida
real, en una relacion personal.

Si, definitivamente, el «si» ahora es muy caro, su precio ha subido, precisamente
porque su valor se ha devaluado.
Referencias:
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Resulta paradéjico que en un mundo como el actual, tan abierto a todo tipo de temas
y tan proclive a romper con los tabtes, apenas se hable de los contenidos que ocupan
las pantallas de gente de todas las edades y condiciones, contenidos que educan a
nuestros hijos e hijas en la sexualidad o que introducen a nuestros jévenes en un
ambito de fantasia cuya frontera con la realidad resulta difusa para muchos.

Son muchos los psicologos que recomiendan el consumo de pornografia en
determinadas circunstancias, incluso los propios medios de comunicacién fomentan
el consumo (siempre que sea de forma “controlada” o “moderada”). Ante estos
consejos, cabe preguntarse, ¢cuales son las bondades de la pornografia?, des
beneficioso un consumo esporadico o controlado?, éexiste realmente este tipo de
consumo?, édonde ponemos el limite?

Nuestra experiencia, después de muchos mensajes recibidos, es que hay un amplio
namero de personas que hubieran preferido una advertencia previa, mas
informacion en definitiva, antes de comenzar a ver este tipo de contenidos. En este
linea, asi pensaba un ex adicto al porno: “No hay una cantidad saludable de
pornografia. Cualquier cantidad ya es demasiado”.

Como otro tipo de consumos gratificantes que modifican conductas, la pornografia
puede afectar al cerebro hasta el punto de convertirse en una adiccion. Pero nadie
nace adicto. A la vez, reducir el problema de la pornografia a la adiccion seria
simplificar demasiado. Analicemos en primer lugar qué mueve a alguien a abrir el
ordenador o cualquier otro dispositivo al alcance para acceder a contenido porno.

Para muchos todo comienza con la simple curiosidad: un sencillo clic te presenta un
mundo nuevo cuyas dimensiones eran desconocidas hasta ese momento. La
pornografia resulta muy poderosa gracias a la web, hay infinidad de sitios gratuitos
que te ofrecen lo que desees y sin mas consecuencias que el propio placer.

Otros motivos para el acceso a este material son conocidos y evidentes: aburrimiento,
estrés, tristeza... todos ellos son amigos de la pornografia, donde uno encuentra
refugio y evasion. Quiza ya empiece a sonar mas familiar la situacién: ese tirén
repentino, ese deseo de darse un capricho en un momento determinado, ese “no hago
mal a nadie” o “yo controlo”. Al igual que la tolerancia del alcohélico o del
drogadicto, también aumenta la tolerancia al contenido pornografico. Tiene algo que
engancha; entre el consumo frecuente y la adiccion existe una delgadisima linea que



esta en la mente de todos.
Lo pequeiio importa

¢Y qué hay de las personas que consumen pornografia de forma esporadica, tan solo
para estimular el deseo? En nuestra opinion, incluso el consumo esporadico puede
tener “pequenos” efectos en la vida cotidiana. El modo de relacionarte cambia, surge
la bisqueda del placer individual a toda costa, la mirada se sexualiza, decae el interés
por otros aspectos de la persona, etc. En realidad son “pequeiieces”, cierto, pero en el
terreno afectivo lo menor no es tan pequeno.

A la vez, sabemos que lo que consumimos es una ficcion, pero una ficcién que tiene
repercusion en nuestras vidas cotidianas, que no se queda en la pantalla como se
quedan los héroes de Marvel. A nadie se le ocurre saltar desde un tejado cuando ve
que Spiderman lo hace; sin embargo, imitar las conductas sexuales de la pornografia
no es algo infrecuente. Pese a que en teoria esta claro que son escenas irreales, las
parejas intentan recrear lo que ven en pantalla, muchas veces ya no causa excitacion
mantener relaciones sexuales con la otra persona, acostumbrado como esta el
cerebro a estimularse a través de una pantalla. Hay que tener en cuenta en este
aspecto, que la pornografia presenta unos patrones y conductas sexuales que
potencian los estereotipos de género hasta un punto que podriamos decir que no hay
desigualdad mayor que la que ofrece esta industria.

Como hemos adelantado, la pornografia cambia la manera de pensar y mirar, solo
hace falta escuchar las conversaciones de adolescentes en la calle (aunque el tema no
se limita solo a los adolescentes): la cosificacion de los cuerpos, la
instrumentalizacion del sexo, etc.

Una falsa sensacion de compaiiia

Son muchos los que afirman que dejaran de consumir pornografia cuando comiencen
una relacion. Es comun escuchar que la pornografia “te hace sentir menos solo”:
reflexiona sobre si es realmente asi. Desde luego, hay alternativas a la pornografia,
hay otras formas de pasar el tiempo, de sentirse acompanado. Muchas personas que
dejan la pornografia informan que sus citas y su vida social mejoraron drasticamente.

A menudo, el consumo de pornografia encierra a la persona sobre si misma. Es un
modelo de excitacion egocéntrico, que atiende solamente al propio interés, no busca
una actividad abierta a otras personas, por lo que no elimina la soledad, es una falsa
sensacion de compaiiia. La pantalla no sustituye a la afectividad humana. Ademas, el
cerebro estd disenado de forma evolutiva, lo que implica que nuestra mente



recordara de donde ha obtenido placer las veces anteriores y recurrira a esas mismas
fuentes para obtener la gratificacion sexual. Si se ha obtenido placer de la pantalla, lo
mas seguro es que cuando el deseo surja se recurra de nuevo a ella para satisfacerlo
y No a una persona real.

Por ultimo, conviene recordar que cada vez son mas frecuentes los casos de jovenes
con disfunciones sexuales o con problemas de salud mental relacionados con el
porno. Los estudios demuestran que los niveles de dopamina que produce la
pornografia (que no responden a estimulos naturales) pueden derivar en depresion o
ansiedad. De hecho, segin los resultados obtenidos por el psiquiatra Norman
Doidge, “los consumidores de pornografia manifiestan mas sintomas depresivos, una
menor calidad de vida y una salud mental mas pobre que aquellos que no ven porno”.

Resulta irénico que la pornografia prometa ser la solucion a la soledad, al
aburrimiento o al estrés, y que se convierta realmente en su mejor amiga y
estimuladora. Lo esencial, como ya sefialamos en este post, es que la gente se
pregunte qué esta viendo, por qué lo esta viendo y a partir de ahi hacer unas minimas
reflexiones de qué repercusiones tiene en su vida privada y puablica.



Julio 2022

Un debate repetitivo, muy cansino y lleno de matices suele ser el de los filtros y
bloqueadores de contenido. Hay razones a favor y en contra, diferencias de opinion
en cuanto a edades, tipo de controles, etc. Pero no nos engafiemos: la protecciéon
siempre es buena, y lo que habra que decidir, en todo caso, seran los modos y la
intensidad, pero no el hecho en si. En caso contrario, pobres de nosotros... y de
nuestras hijas e hijos. Hace un ano ya escribimos un post sobre filtros parentales,
cuyo contenido sigue siendo 1til a dia de hoy.

En esta época, verano, tiempo libre, adolescentes, méviles, aburrimiento, calor, etc.,
no viene mal recordar buenas practicas del uso de la tecnologia para evitar
contenidos inadecuados. En esta ocasion, nos servimos de un articulo reciente
publicado en el diario El Confidencial, en el que se recogen sabrosas ideas, muy
practicas, de como filtrar este tipo de contenido, y que recogemos a continuacion,
junto a una lista de controles parentales.

Hay formas de filtrar el porno y otros tipos de contenido de las redes domésticas
mediante un router Wi-Fi o un dispositivo como Circle. Las aplicaciones como
Canopy y Bark pueden ayudar por medio del bloqueo de imagenes explicitas o la
filtracion de contenidos, a cambio de un coste. Primero, empiece por restringir los
contenidos con las herramientas integradas en los dispositivos de sus hijos.

Apple: iPhone, iPad y iPod Touch. En el dispositivo del nifio, vaya a los ajustes y
seleccione «Tiempo de uso». Cree un codigo de acceso para que nadie mas pueda
cambiar la configuracion. A continuacién, elija «Restricciones de contenido y
privacidad». Desde ahi, active las restricciones y luego elija «Restricciones de
contenido». Si selecciona «Limitar sitios web para adultos», restringira la
pornografia y otros contenidos web potencialmente inapropiados. Si selecciona «Solo
sitios web permitidos», tendra que elaborar una lista con las paginas web que su hijo
puede visitar. (Hay una lista precargada que incluye PBS Kids y Disney).

En «Restricciones de contenido», también puede limitar peliculas y programas segin
la edad, y elegir si permite libros, musica, podcasts y noticias explicitas. Sin embargo,
la mayor parte de esto se aplica a las aplicaciones multimedia controladas por Apple.
Netflix, Disney+, Spotify y otras aplicaciones de streaming tienen sus propios medios
para establecer el contenido apropiado para la edad.

Para utilizar su propio dispositivo Apple para establecer las restricciones de



contenido en todos los dispositivos Apple de sus hijos, configure «Compartir en
familia» y luego busque sus nombres en su propia configuracion de «Tiempo de
Pantalla».

Google: Chromebooks, teléfonos y tabletas Android y Amazon. La aplicacion Family
Link de Google para Android e iOS permite a los padres crear y gestionar cuentas de
Google para nifios menores de 13 afios. Le ayudara a establecer restricciones de
contenido en aplicaciones clave en Android y Chromebooks, empezando por el
navegador Chrome. También se puede utilizar para bloquear o permitir sitios
especificos.

Los padres también pueden aprobar o bloquear las aplicaciones que sus hijos quieran
descargar de la Google Play Store, yendo a la aplicacion de la tienda y seleccionando
Configuracion > Familia > Controles parentales. Una actualizacion reciente de la
aplicacion principal de Google permite a los usuarios de dispositivos Android filtrar
los resultados pornograficos en las bisquedas. En la configuracion de la aplicacion,
busque «Ocultar resultados explicitos».

Las tabletas Amazon Fire, que ejecutan una version modificada de Android, pueden
limitarse a contenidos y sitios web apropiados para la edad, yendo a Configuracion >
Control parental. También se puede crear un perfil infantil de Amazon Kids y
controlarlo desde el panel de control de los padres.

Control parental de Kids Place

Genera una zona segura en la tablet que utilizan los nifios, ya que cuando se activa
cambia la pantalla de inicio y solo aparecen las aplicaciones que estan aprobadas por
los padres. Para poder instalar una aplicacion nueva hay que meter el PIN de control
parental. También incluye control del uso de cada aplicacion: se crean perfiles para
cada menor, por lo que sirve para hijos de distintas edades.

Family Time

Bloquea las aplicaciones que se indique, incluidas las de redes sociales, juegos o
navegadores de internet, fija un tiempo limite de uso de pantalla cada dia e incluso
permite bloquear a distancia la tablet, ideal para cuando llegue la hora de cenar.
Incluye Active Safe Search para proteger las bisquedas que realizan los ninos en
linea de contenido inadecuado y se puede establecer un filtro especifico para
bloquear una web perteneciente a una categoria concreta. Informa a los padres de
qué aplicaciones utilizan los hijos y el historial de actividad.



Google Family Link

Google, la empresa creadora del sistema operativo Android que llevan la mayoria de
los dispositivos moviles, tiene su propia aplicacion para crear normas basicas y ofrece
informacion sobre la actividad que realizan los menores con la tablet. Esta aplicaciéon
se vincula con la cuenta de Google que esté incluida en el dispositivo Android.
También puede utilizarse para crear una cuenta de Google a los menores de 13 anos.
Family Link no bloquea en si el contenido inapropiado, pero sirve para supervisar
qué hacen los chavales con la tablet y ayuda a gestionar la configuracion de los filtros
de Google Chrome.

Se trata de la herramienta de control parental de Google disefiada especialmente
para la supervision de dispositivos moviles, con la que podras ensenarles a tus hijos a
hacer un mejor uso de Internet y las tecnologias. De hecho, la herramienta ofrece
periodicos informes de actividad para que puedas identificar cuéles son las
aplicaciones preferidas de los nifios y cuanto tiempo pasan conectados a ellas, de esta
manera podras limitarles su uso o bloquear su acceso, si consideras que son
aplicaciones inapropiadas. Y para que puedas ofrecerles aplicaciones educativas
seguras sin buscar demasiado, incluye un listado con aplicaciones recomendadas por
profesores. También te permite restringir el tiempo de uso del dispositivo o
bloquearlo durante determinado periodo de manera remota. Y para seguirles la pista
en todo momento, trae incorporado una funciéon de localizacion en tiempo real que te
permite conocer su ubicacién exacta en todo momento.

Qustodio

Tiene control de tiempo, monitorizacion, bloqueo de aplicaciones y por categorias
(pornografia, juegos de azar y videojuegos). Se descarga en el mévil de los padres y
Qustodio para ninos en la de los hijos. Monitorizacion avanzada en el caso de
Facebook y YouTube. Es compatible con dispositivos i0s, Windows, Mac, Android o
Kindle. Para la mayoria de estas funciones se precisa estar abonado al servicio de
suscripcion.

Si buscas una herramienta de control parental eficaz, versatil y facil de usar,
Qustodio es una alternativa perfecta. Disponible tanto para moviles como para
ordenadores, dispone de una version gratuita y otra Premium que te permiten
bloquear juegos o aplicaciones que no quieres que usen, gestionar el tiempo que
pasan en las redes sociales, monitorizar su actividad en YouTube y acceder a sus
llamadas y mensajes. Con una version también para colegios, ofrece la posibilidad de
filtrar contenido o palabras clave inapropiadas, limitar el acceso a determinadas
paginas web y conocer la ubicacion en tiempo real de tus hijos. Ademas, incluye un



boton del panico de SOS que te enviara una notificacion de emergencia, si tu hijo se
encuentra en problemas.

Secure Kids

En este caso, los padres establecen filtros para que sus hijos no puedan acceder a
determinadas paginas webs o incluso crean una lista con las aplicaciones que si estan
permitidas. También se pueden bloquear apps concretas y determinar el tiempo de
uso de las que si estan autorizadas. Ofrece un informe detallado del uso que se ha
hecho del dispositivo.

Con un amplio abanico de funcionalidades para proteger a los nifios en Internet,
Secure Kids es una de las aplicaciones de control parental mas completas del
mercado. Disefiada tanto para Smartphones como tablets Android, permite limitar el
acceso a determinadas paginas web, filtrar contenidos y palabras, bloquear
aplicaciones y llamadas en el movil. Asimismo, ofrece la posibilidad de restringir el
tiempo que pasan los nifios en Internet, crear alarmas de manera remota y conocer
su localizacién en todo momento. E incluye un boton de emergencia que te envia
alertas, si tu hijo se encuentra en apuros. Y ademas, icuenta con configuracion
remota! De manera que podras gestionar todo desde tu propio teléfono.

Norton Family

Cuidar a tus hijos en Internet puede ser mucho méas sencillo con una aplicacion de
control parental como Norton Family. Desde conocer las palabras que tus hijos usan
a menudo y los videos que ven hasta limitarles el tiempo que pasan conectados a
Internet, con Norton Family podras gestionar mucho mejor la actividad de los nifios
online. La aplicacion te permite supervisar y bloquear los sitios web inadecuados que
tus hijos visitan, asi como consultar las aplicaciones que se han descargado y
bloquear las que no quieres que tengan en sus dispositivos. Su mayor novedad radica
en que ayuda a que los nifios se mantengan concentrados mientras estan en clase ya
que permite agregar paginas o aplicaciones para uso escolar, pero en cambio bloquea
el resto de paginas o aplicaciones que le distraen durante el horario de clases.

Microsoft Family Safety

Segura e intuitiva, esta aplicacion de control parental desarrollada por Microsoft te
permite regular la actividad de tus hijos en Internet y protegerlos frente al
ciberacoso. Desde establecer limites de tiempo frente a la pantalla y bloquear el
contenido que consideres inapropiado hasta controlar el acceso de los nifios a
aplicaciones y juegos y regular las compras que hacen por Internet, con esta



aplicacion tendras la tranquilidad de que tus hijos estan seguros mientras navegan en
la red. Todas estas ventajas sumadas a la facilidad de conciliar la vida en familia de
una manera mucho mas sencilla a través de los calendarios, agendas y opciones de
ocio que ofrece. La aplicacion suele estar por defecto en los dispositivos con el
sistema operativo de Microsoft, aunque también podras encontrarla en su pagina
oficial.

Control Parental para iOS

Apple también cuenta con su propia herramienta de control parental que viene
integrada a sus dispositivos. Se trata de una herramienta muy util que te permite
regular la actividad de los nifios en Internet, establecer restricciones de contenido a
través de la bisqueda de palabras clave y controlar el acceso a determinadas web.
Con esta herramienta también podréas limitar el tiempo de uso de Internet, restringir
el uso de aplicaciones y funciones integradas y controlar la biisqueda web de Siri, el
asistente inteligente de Apple. Otra de sus ventajas es que permite delimitar las
funciones en Game Center para evitar que los ninos dediquen muchas horas al juego,
a la vez que permite hacer cambios en los ajustes de privacidad para evitar que
terceras personas tengan acceso a los datos de tus hijos.

Eset Parental Control

Se trata de una aplicacion de control parental pensada para facilitarles a los padres la
gestion de la actividad de sus hijos en Internet. Disefiada para dispositivos Android,
ofrece un control total de todas las aplicaciones para que puedas bloquear aquellas
que no sean adecuadas para su edad, a la vez que te permite regular el tiempo que
dedican a sus aplicaciones preferidas. Su “novedad” radica en que cuenta con una
funcion que te asegura que tus hijos leeran siempre tus mensajes ya que al recibirlos
se bloquea la pantalla hasta que los nifios lo lean. Ademas, dispone de un panel de
gestion de peticiones, desde donde tus hijos pueden solicitarte mas tiempo de juego,
navegacion o acceso a determinados sitios web cuando la aplicaciéon les bloquea la
pantalla. También incluye un localizador y cuenta con un asistente de configuraciéon
para facilitarte el trabajo.

Spyzie

Es una de las herramientas de monitoreo telefébnico mas avanzada ya que cuenta con
muchisimas funciones de control para regular el uso que hacen tus hijos de Internet.
Disponible para la mayoria de dispositivos iOS y Android, no necesita la instalacion
de ninguna aplicacion o software ya que funciona mediante una cuenta en Spyzie,
desde donde podras usar el servicio y tener acceso remoto al teléfono de tus hijos.



Desde tu cuenta podras revisar los mensajes de Whatsapp, Instagram y Messenger de
tus hijos y su registro de llamadas, asi como obtener capturas de pantalla de su
actividad online y conocer su ubicacion en tiempo real. Con la aplicacion también
podras revisar su historial de navegacion y sus fotos, asi como recibir alertas de
informacion sensible.

Panda Dome Family

Disponible para Android y iOS, Panda Dome Family promete facilitarte el trabajo
para que puedas cuidar a tus hijos mientras navegan por Internet. Cuenta con una
funcion de bloqueo de juegos y aplicaciones con la que podras mantener a los nifios
lejos del contenido inadecuado para su edad mientras que gracias a su modo de
control de dispositivos méviles y aplicaciones podras limitar el tiempo que pasan
navegando. Ademas, te permite conocer la ubicacion exacta y real de tus hijos en todo
momento, a la vez que cuenta con un sistema de alerta de geolocalizacion que te
permite configurar “zonas seguras” y te avisa cada vez que entren o salgan de ellas.

Kidoz

Kidoz es mucho mas que una herramienta de control parental para dispositivos
Android, es una especie de navegador disefiado especialmente para los mas pequenos
de casa. Cuenta con una interfaz intuitiva y muy bien organizada que les permite a los
ninos acceder a sitios web, juegos y videos con mucha mas facilidad ya que cuenta
con colores muy llamativos, formas faciles y menus rapidamente reconocibles. Todos
los sitios a los que los ninos tienen acceso desde esta herramienta han sido
cuidadosamente elegidos por sus creadores, de manera que no hay contenido
inadecuado para los peques. No obstante, cuenta ademéas con una herramienta de
control parental que te permite regular el contenido que tus hijos consumen de
manera mas personalizada, de hecho no solo puedes eliminar contenido sino también
incluir nuevas aplicaciones o videos que consideres apropiados.

No miremos a otro lado. Mira tu pantalla, tu mévil y el de tus hijos. ¢Coémo podemos
protegernos todos un poco mejor?



Septiembre 2021

La mayoria de los libros se escriben para un publico determinado. Hay otros, como
este, mas ambiciosos o ingenuos, que se dirigen a varias audiencias. La trampa del
sexo digital, primer libro de Jorge Gutiérrez, impulsor de Dale Una Vuelta, busca
atrapar a todo tipo de lector porque piensa que la difusion de la pornografia se ha
convertido en un asunto global. Si eres adicto o crees que estas en proceso de serlo,
esta obra te ayudara; si tienes un hijo o una hija, te formara; si eres de los que
quieren saber como esté el patio, te interesara.

A lo largo de sus paginas -es un libro pequeno y &gil- procura responder a las
preguntas habituales que cualquier persona se puede plantear. ¢La pornografia afecta
al cerebro de un modo similar a otras sustancias? ¢Cémo salir de una vez por todas
de esta adiccion? ¢Qué hago si descubro a mi hijo viendo este tipo de material? ¢Qué
sefiales me pueden ayudar a detectar el problema antes de que suceda? Y si no soy
adicto, étambién tengo un problema? En particular, son conmovedores los relatos
que aparecen citados en los capitulos dedicados a la adiccion que, gracias a la
experiencia del autor, ha ido conociendo después de cinco afios dedicados a la ayuda
de personas con un uso problematico de pornografia.

Los tiempos cambian a velocidad de wifi. La pornografia no es lo que era. El sexo,
tampoco. En realidad, el mundo no es lo que era. Nifios con 12 anos que acceden a
videos eroticos, chicos de 22 afios con disfunciones sexuales, mujeres de 30 con su
autoestima destruida por la adiccion de su pareja. éQué nos estd pasando? ¢Es el
momento de recuperar una vision mas enriquecedora y global de la sexualidad?
Quiza esta cuestion, la mas compleja, que Gutiérrez aborda en su tltimo capitulo es
la que nos dara las claves para desvelar la importancia del afecto, del respeto y de las
relaciones interpersonales solidas.

Un capitulo especial esta dedicado a la educacion de los padres: la educacion total,
segun el autor, porque hoy dia cualquier atencién y dedicacion es poca, debido a la
influencia de internet. Ha llegado el momento de educar sin miedo, sin tabtes, con
claridad y respeto. Sin olvidar que no hay preguntas dificiles, simplemente hay
respuestas que no has pensado. Aqui te ayudara a descubrirlas.

Madres y padres: los idiomas, la musica, la danza o el equipo de baloncesto son
buenos complementos para la vida. Pero no descuidéis lo importante: una educacion
afectiva y sexual de calidad -en opiniéon del autor- sera lo que les haga realmente
libres y felices. Ensenar a amar es la principal actividad extraescolar: lo demas puede



esperar.

Y una aclaracion final. Aunque el posicionamiento del autor, contrario al porno, es
claro, y explica sus razones en el spoiler inicial, estamos ante un libro que propone,
motiva y acompana; no juzga, ni culpa, ni condena.

MAS INFORMACION. El libro se puede adquirir a través de la pagina web de la
editorial Almuzara, y también en los principales distribuidores de internet,
como Amazon. Esta disponible en grandes superficies como El Corte Inglés, Fnac, la
Casa del Libro, asi como en librerias mas pequenas. En pocas semanas estara
también a la venta en librerias de varios paises latinoamericanos.


https://almuzaralibros.com/fichalibro.php?libro=5557&edi=1
https://www.amazon.es/gp/product/8418709995

Julio 2020

Seguro que en algin momento has escuchado la famosa frase de “una imagen vale
mas que mil palabras”. Y es que la imagen, la mirada, es una fuente de revelaciéon de
los deseos mas profundos del ser humano. No vemos las cosas tal y como son, sino
que las vemos tal y como somos. La mirada es la sintesis de la persona.

Aprender a mirar es un aspecto fundamental para aprender a amarme y a amar bien,
porque la realidad nos llega a través de los sentidos (especialmente a través de la
mirada), nos afecta y alcanza a nuestro corazéon que comienza a desear volver a mirar
aquello que ha llamado su atencién. Nuestra mirada condiciona, por tanto, la manera
en que nos relacionamos con nosotros mismos, con los demas y con la realidad.

Dicen que “la belleza estd en los ojos de quien sabe apreciarla”, pero équé es la
belleza? Hay autores que senalan que la belleza es el encuentro de lo visible y lo
invisible y, para captarla, hace falta una mirada profunda, humanizada y
humanizadora, una mirada que sepa ver en toda persona algo grande, mas grande de
lo que parece a primera vista... {Como conseguir esta mirada profunda? Educandola.

En la cultura actual, basta con observar los anuncios de perfume o de coches; los
videoclips de las canciones de moda; el contenido de las series y peliculas; las poses
en las fotos de nifios, adolescentes y jovenes en redes sociales... para caer en la cuenta
de que la sociedad en que vivimos esta hipersexualizada, o al menos volcada en la
imagen y aspecto corporal: el resto de su personalidad es un poco lo de menos.

El pansexualismo en el que nifios, adolescentes y jovenes (y también nosotros,
adultos) nos vemos inmersos, pretende mostrar como normal y bueno aquello que
reclama: reducir la sexualidad a genitalidad donde el tinico fin es el placer (poder
conseguir un orgasmo rapido, intenso y duradero, en cualquier momento o lugar),
convirtiendo la sexualidad -y como consecuencia a la persona- en un objeto de
consumo para llegar a dicho fin.

Resulta obvio que esta idea de la sexualidad no surge de la nada, es decir, tiene su
historia y toda una serie de intereses econémicos detras (moda, publicidad, musica,
cine...) para los cuales la persona sblo es un medio con el que enriquecerse.

En consecuencia, es urgente una educacion afectivo-sexual que proponga una mirada
justa sobre la persona y la sexualidad. Asi, frente a la mirada represiva o permisiva,
necesitamos una mirada personalista. Veamos en qué consisten:



e La mirada represiva: trata de negar los deseos y anhelos de la mujer y del
hombre. Ve la sexualidad como algo sucio que hay que reprimir. Pretende
tapar los ojos o hacer mirar para otro lado sin dar respuesta a los
interrogantes y deseos del corazon.

e La mirada permisiva: se centra s6lo en lo que a uno le apetece, lo que le
gusta, lo que siente... identifica sexualidad con placer y ve a la persona
como un medio para conseguirlo. Es una mirada utilitarista y
reduccionista cuya respuesta no satisface el anhelo auténtico del corazon.

e La mirada personalista: considera a la persona entera como algo tinico y a
la sexualidad como algo bello y hermoso. La persona es vista como un fin;
la sexualidad se valora como una realidad de entrega y acogida, una
manera de decir con el cuerpo “te quiero de manera total” y el placer no es
el fin sino la consecuencia de la unién en la relacion sexual. Esta mirada
pretende escuchar los deseos y anhelos del corazéon y, en lugar de
reprimirlos o seguirlos, dirigirlos hacia algo més grande, a un proyecto de
vida que lleva hacia la plenitud.

En una cultura tan pornificada necesitamos recuperar esta mirada personalista,
necesitamos enamorar a jévenes y adultos de la belleza que reside en todo corazén
humano porque, asi como miren, trataran y permitiran ser tratados.



Mayo 2020

Abrimos una ventana, en medio del confinamiento, al comentario de un estudio
reciente en el que confluyen el aburrimiento e hipersexualidad, por medio de una
revision sistematica, realizado por Oliveira L. y Carvalho J. La hipersexualidad ha
sido denominada a través de los anos de distintas maneras, sin llegar a un consenso
(adiccion sexual, compulsividad sexual, impulsividad sexual e hipersexualidad) por la
Asociacion de Psicologia Americana, que transmite sus conclusiones por medio del
DSM. Sin embargo, en la altima edicion, el DSM-5 descart6 la patologizacion del
comportamiento sexual propuesto por el grupo de investigacion liderado por Kafka.

A pesar de parecer paraddjico, a lo largo de los afios se ha observado que la
hipersexualdiad esta relacionada con las emociones negativas. Se conoce que la
conducta hipersexualizada, responde a un mecanismo de defensa o de regulacion de
las emociones negativas, ayudandoles a recuperar una homeostasis emocional (es
decir, un equilibrio emocional). No obstante, utilizar una conducta sexual repetitiva
como mecanismo de defensa, puede generar un circulo vicioso.

No nos referimos al aburrimiento natural, esporadico, que incluso puede ser positivo.
Aqui definimos el aburrimiento como un estado afectivo-psicolégico o emocional
transitorio, bajo un contexto percibido por el sujeto como no estimulante, repetitivo
o mondétono. Como sabemos, el aburrimiento tiene un caracter subjetivo, y a veces
conlleva sensaciones de ansiedad (cansancio, dolor de cabeza, agitacion,
hiperventilacién, etc.), malestar emocional o una acusada sensacion de soledad.

La presencia excesiva de aburrimiento se ha considerado patolbgica, y se puede
asociar con la depresion, desesperanza y soledad. Cabe recalcar, que el aburrimiento
produce efectos mas graves cuando hay una baja tolerancia a la frustracion, efecto
que se genera con frecuencia.

Para el estudio se revis6 un total de 76 articulos. Y en cada uno se observan
distinciones especificas, que podria explicarse por la muestra poblacional escogida o
incluso metodologia adoptada. Sin embargo, los resultados generales apuntan a que
existe una relacion entre el aburrimiento y la hipersexualidad.

El circulo vicioso de la dependencia

La variable ‘hipersexualidad’ se manifiesta en diversas conductas (consumo de
pornografia, busqueda online de una pareja sexual y masturbacion). En algunos



casos, se obtuvo que los sujetos respondian de forma similar (pérdida control sobre
su impulso sexual), para evadir la tristeza y la soledad. Cabe recalcar, que hay
evidencia sobre una respuesta de hipersexualidad provocada por la ansiedad que
perciben las personas.

Nos encontramos frente a una realidad preocupante, con datos que reportan sobre la
consumiciéon de pornografia en un 70.8% de las personas que se sienten aburridas,
que lo utilizan para regular sus emociones. Como se explic6 anteriormente, este
comportamiento puede generar un circulo vicioso de dependencia; en otras palabras,
el remedio es peor que la enfermedad. La pornografia es una realidad aparente, una
fantasia sexual que puede parecer liberadora. Sin embargo, su componente frivolo y
engafoso, y por tanto verdaderamente atractivo, puede causar estragos en nuestra
libertad y coaccionar nuestra percepcion de la sexualidad.

Referencias:
Chaney, M. & Chang, C. (2005). A trio of turmoil for internet sexually addicted men
who have sex with men: boredom proneness, social connectedness, and dissociation.

Sexual addiction & compulsivity, 12, 3-18.

Oliveira, L. & Carvalho, J. (2020). The link between boredom and hypersexuality: a
systematic review. The journal of sexual medicine, 111.



Abril 2020

Un elevado consumo de pornografia altera el funcionamiento de nuestro cerebro, y
puede llegar a provocar una adiccion, como muestran numerosos estudios.

A diferencia con respecto a practicar sexo, el porno produce una liberaciéon excesiva
de dopamina, un neurotransmisor cerebral relacionado con los sentimientos de
placer. Al producirse, el organismo necesita volver a producirla nuevamente, por lo
que promueve la repeticion de esta conducta y deriva en un circulo vicioso que lleva
al individuo a perder la capacidad de gobernar su propia mente.

La persona adicta se desconecta de la realidad, necesita mas dopamina que la vez
anterior, y el cerebro envia el mensaje de volver a repetir el comportamiento a toda
costa.

Como en todas las adicciones, es importante detectarla y tratarla. El deporte, como
regulador emocional, es una buena opcion para superar un estado de ansiedad y
reducir el estrés, que esta en el origen de esa busqueda de recompensa.

Cuando hablamos de practicar ejercicio fisico, se suelen mencionar sus beneficios
para el cuerpo, ya que son los mas visibles y efectivos. Ayuda a perder peso y a
moldear el sistema muscular. Pero también estan las mejoras no fisicas, como las
psicologicas, tan importantes para el equilibrio de la persona.

Realizar ejercicio fisico de forma habitual supone la liberacion de dopamina de
manera sana para todas las personas que sufren sindrome de abstinencia. Ese
sindrome dura solamente unos segundos y, si se detecta, se puede sustituir por
gjercicio fisico. Asi ira disminuyendo la necesidad de ver pornografia y se sustituira
con la practica deportiva que incrementa progresivamente la coordinacion, el
equilibrio, la flexibilidad, la disciplina y capacidad para trabajar en equipo. Todo
ventajas.

Desde el momento en que se empieza, aparecen resultados. La persona adicta se ve
capaz de seguir luchando, comprueba que el deporte hace sentir bien, despeja la
mente, da seguridad, energia, positividad.

Es tan sencillo como salir a correr con ropa comoda y entrenar en el parque, o estos
dias, en casa a través de multiples tablas de ejercicios que se pueden encontrar en
internet. Y cuando acabe la cuarentena, tampoco es necesario ir a un gimnasio; se



pueden hacer numerosos ejercicios con tu propio cuerpo como los cardiovasculares
(mountain climbers o jumping jacks), ejercicios de fuerza (flexiones, sentadillas,
burpees), o ejercicios de abdomen. Sesiones de 45 o 60 minutos cada dia te ayudaran
a olvidar el consumo de pornografia, volveras a ser la persona que eras antes. Y lo
mas importante: si te quieres, podras querer e interesarte de nuevo por los demas.

De la adiccion a la pornografia se sale... estirando, corriendo, o saltando. Muévete, lo
agradecera tu cuerpo y tu mente.

David Calavia Pascual / Entrenador personal
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En los ultimos afios, hemos presenciado el crecimiento exponencial de la industria de
la pornografia, en conjunto con cambios en su formato y difusion. Este crecimiento
responde a uno de los modelos méas basicos de la economia: oferta y demanda. Se ha
visto que en los dltimos 20-30 afios, el uso de pornografia se ha ido asentando en la
vida de distintos grupos de edad, llegando a ser una actividad percibida como normal
dentro de la sociedad (aumento su demanda), repercutiendo a su vez en la oferta.

La normalizacion del uso de pornografia a través de los anos, puede hacernos creer
que ver un poco de contenido sexual explicito esta bien por el mero hecho de ser
“normal”. No obstante, hablar de la pornografia utilizando las connotaciones “bueno
o malo”, seria reducirlo a un debate moral. La realidad es que desde hace ya varios
afios, la pornografia ha formado parte de un debate cientifico. Particularmente, se
debe a las repercusiones que su consumo genera en la salud mental de los usuarios.
Incluso, algunos investigadores, hablan de la pornografia como el nuevo tabaco de la
sociedad.

En cierta manera, nos sirve como una analogia para reflexionar sobre el uso de
pornografia. Si ponemos nuestra mirada afos atras, podemos ver que el tabaco en
sus inicios, se promocionaba sin ningin perjuicio, incluso, llegando a ser
recomendado por profesionales de la salud. Con el pasar del tiempo, los cientificos
comenzaron a darse cuenta de las repercusiones fisicas que el tabaco producia en las
personas, y tras varios anos de investigacion, los gobiernos tuvieron que tomar
medidas preventivas para frenar el consumo excesivo del tabaco.

Volviendo al titular ¢Un poco de porno me hace dano? Distintas investigaciones
alertan del potencial adictivo que tiene la pornografia. Como bien sabemos, el
consumo de pornografia, puede resultar relajante y placentero para nuestro cerebro.
Este fenomeno, no es solamente propio de los seres humanos. En un estudio con
primates, se les dio a escoger entre un zumo (recompensa) y la imagen de la parte
inferior de monos hembras. Sorprendentemente, los primates escogieron las fotos,
dejando de lado el refuerzo natural que les alimentaba (el zumo).

Se podria decir que el uso de pornografia en cantidades pequenas y con espacios
separados de tiempo, no genera una adiccidn, y a ciencia cierta, el uso diario tampoco
lo determina. Para determinar si hay una adiccion entran en juego otras variables: no
poder abandonar su uso, necesitar un estimulo cada vez mas fuerte (tolerancia del
contenido y tiempo del contenido observado), ocupa la funcién de regulador


https://www.youtube.com/watch?v=M9pPgIraoOM

emocional, etc. Como en todas las sustancias y comportamientos adictivos, se
empieza probando, creyendo que no nos vamos a enganchar, hasta que un dia se ha
vuelto un habito.

El uso esporadico, aunque no termine en una adiccion, conlleva una serie riesgos que
pueden repercutir en distintos aspectos o esferas de tu vida. En diversos estudios, se
ha visto que el uso de pornografia puede moldear el comportamiento de los
adolescentes en ambitos sociales, promover practicas sexuales de riesgo, reforzar
estereotipos de género, e incluso, incrementar la agresividad en relaciones sexuales.
Aunque no lo parezca, cuando las personas ven pornografia su cerebro esta
aprendiendo y nutriéndose de lo que percibe (a pesar de no estar motivado por
aprender o memorizar estas imagenes).

Cuando tengas ganas de ver pornografia detente a reflexionar, pregantate ¢Para qué
veo pornografia? éNecesito la pornografia? éQué es lo que siento?

Si lo necesitas, sal a dar un paseo, escribele a un amigo o incluso envianos un
mensaje a info@daleunavuelta.org. Te esperamos.
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Febrero 2019

“No hace falta buscar pornografia, navegas por internet y te encuentras con ella.
Viene a ti al descargarte una pelicula, al jugar a un videojuego o a través de
Instagram o Twitter”. (Manuel, 16 afos)

Este es el relato de uno, y de muchos adolescentes, sobre el porno. El 93% de los
hombres y el 62% de las mujeres se han encontrado con la pornografia a través de
internet durante la adolescencia. La edad media de exposicion a la pornografia es de
11 anos. El 22% son menores de 10 afos.

Los menores son el grupo de la sociedad mas vulnerable a desarrollar una conducta
fuera de control con la pornografia. {Por qué? Por las siguientes razones:

« La edad media de tener un dispositivo electronico, principalmente
tableta, es a los 10 anos.

. La edad media del primer movil es entre los 12 y 13 afios.

. El 80% del consumo de contenido pornografico es a través de los
dispositivos méviles.

. Los adolescentes pasan mucho tiempo solos en casa debido a la vida
laboral de los padres y se acuestan muy tarde por culpa de las pantallas.
El momento del dia que méas se consume porno es de 10 de la noche a 1
de la manana. Ademas, el sentimiento de soledad es una emoci6on muy
frecuente que lleva a la persona consumir porno para lidiar con esa
emocion.

. Escasa formacion sexual en familia. Poca confianza por parte de los
hijos a la hora de preguntar sus dudas.

. La triple A de la pornografia: Accesibilidad (desde cualquier lugar),
anonimato (nadie puede verte) y asequibilidad (es gratuita).

Por estos motivos desde Dale Una Vuelta animamos a madres, padres, tutores,
educadores, que hablen con los chicos y chicas que tienen a su cargo. Ofrecemos
algunas preguntas -pueden ser mas, pueden ser menos- que quiza ayuden a iniciar
una conversacion acerca de la pornografia y el mensaje que transmite:

¢Qué es para ti la pornografia?

¢Qué te da? ¢Qué beneficios obtienes cuando la ves?
¢Qué es lo que persigues? ¢Cual es tu objetivo?
¢Qué te motiva a verlo?

onp -



10.

11.

12.

13.

14.

15.

¢Qué emociones te llevan a consumirla? (Alegria/ tristeza/miedo/ira/
ansiedad/aburrimiento...)

¢Qué aprendes cuando ves pornografia? ¢Crees que aprendes algo?

Si alguna vez la has visto, éen qué momentos la ves? ¢En casa, en tu
habitacion?éCuando te quedas solo en casa? ¢En el patio del colegio
porque te la ensefia un amigo? (Describir situaciones)

¢Como te sientes si has visto porno? ¢Culpable? ¢Avergonzado? ¢Triste?
¢Solo?

Lo que ves, écrees que es real? ¢Los cuerpos de los protagonistas, la
respuesta sexual o los actos?

Lo que aparece o se dice, écrees que es lo cotidiano? ¢Es real? éSeria
posible vivirlo con una persona en un encuentro real, cara a cara?

Lo que ves en esa escena, ¢piensas que la persona con la que tengas
relaciones sexuales le gustaria vivirlo? éSe sentiria comodo/a?

¢Qué ideas se muestran sobre los hombres y las mujeres? ¢Como son?
¢Crees que es real? ¢Te gustaria ser el protagonista de esa escena?

Lo que se presenta en la pornografia écrees que hay amor entre las
personas que protagonizan la escena?

¢Qué puede ocurrir con alguien que se cree todo lo que la pornografia
muestra?

¢Como podria afectar a tu vida si ves mucho porno?



Abril 2018

En este post y en el proximo sefialamos 20 sintomas frecuentes que se han descrito
en esta patologia. Seguramente no estan todo los que son, pero pueden ayudar a
valorar la situacién personal, y a poner remedios con tiempo.

1. Basqueda de paginas de contenido sexual con regularidad, no
necesariamente todos los dias pero si frecuentemente.

2. En alguna ocasion ser sorprendido por su pareja, padres, amigos o conocidos
visitando este tipo de paginas, provocando una situacién incomoda.

3. Tener problemas informaticos al infectar con un virus el ordenador, debido a
la visita de paginas de dudosa fiabilidad buscando contenidos sexuales.

4. Preferir abandonar otras tareas sociales, de ocio o recreativas por pasar
tiempo consumiendo pornografia.

5. Las horas dedicadas a consumir estos contenidos pornograficos privan a la
persona del propio desarrollo y mejora profesional.

6. Cada vez se pasa mas tiempo consultando contenidos eroticos; esta tarea es
cada vez mas importante en su vida.

7. Verse a menudo envuelto en la bisqueda de contenidos cada vez mas
‘exOticos’ porque el sexo tradicional resulta mono6tono y aburrido.

8. Hacer pagos online con tarjeta de crédito en webs eroticas poco fiables y que
le preocupe el concepto que aparece en el extracto del banco.

9. Consultar contenidos ero6ticos en otros dispositivos tecnologicos como
moviles, tablets e incluso ordenadores de otras personas y en lugares fuera de
casa, dando lugar a una situacion ansiosa.

10. Consultar contenidos pornograficos en lugares donde podria tener
problemas, como en el trabajo, en casa ajena o en un ordenador publico.
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Ofrecemos otros diez sintomas, que completan los del post anterior. No dudes en
pedir ayuda si te ves reflejado: la experiencia siempre lo aconseja. Intentarlo solo es
meritorio y encomiable, pero habitualmente poco eficaz.

9.

. El apetito sexual con la pareja ha descendido tltimamente o, si no tiene

pareja, no tiene intencién de buscarla; en cambio la actividad sexual con la
pornografia sigue cada vez mas activa.

. Tener problemas para masturbarme sin recurrir a pornografia.

. Proponerse en alguna ocasion dejar de consultar estos contenidos y volver a

recaer una vez mas.

. Realizar conductas delictivas como buscar contenidos de pederastia, o hacer

fotografias voyeuristas sin el consentimiento del fotografiado.

. En ocasiones, reconocer que se tiene un problema con la pornografia y

sentirse mal por ello pero no conseguir dejar de consumirla.

. Tener que borrar el historial de navegacién de mi ordenador o movil cada vez

que alguien lo va a utilizar por temor a que vean el consumo de pornografia.

. No solo preocupacién porque sepan que uno consume pornografia, sino la

clase de pornografia que se consume (menores, asiaticas, zoofilia,
ancianas,...).

.Tener gastos relacionados con la pornografia que van en aumento

(membresias, pago por webcam eroéticas en directo,...), suponiendo una
cantidad significativa.

Tener dificultades para estar un dia entero sin consumir algo de pornografia.

10.Pensar que el consumo de pornografia no es un problema y que es incluso

maés saludable que el sexo real.



6. Recuperacion y salida
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Salir de una adiccion no es facil, como es sabido. Mas bien todo lo contrario. Implica
todo un proceso que puede ir mas o menos rapido dependiendo del caso y la persona.
Sin embargo, todo comienza en un mismo punto: con la decisiéon firme de proponerse
salir de la adiccion. Una vez se decide, comienza un proceso estudiado por muchos
autores. Y se trata de un proceso que es de todo menos lineal.

En la década de los 70, profesionales de la ayuda como los psicélogos, sostenian que
la responsabilidad de cambiar recaia exclusivamente en el paciente. Aquellas
personas que no conseguian cambiar, ni siquiera con tratamiento, se consideraban
faltas de interés, de pobre motivaciéon o personalidad “resistente”. Esta mentalidad,
sin embargo, no llevaba a muy buenos resultados...

Hoy en dia se ha descubierto la presencia de un «personaje» muy importante,
siempre presente en todo proceso de cambio, ya se trate de una adiccién o de un
deseo de cambio méas simple (como querer dejar un mal habito). Se trata de la
ambivalencia: la presencia simultdnea de los motivos a favor y en contra del cambio.
Es la imagen personificada de las largas listas llenas de pros, pero también de
contras; la cuestion “Cy si...?”, pero también la contemplacion de pérdidas y la
dificultad del esfuerzo que se ha de realizar.

Este personaje nos lleva a dar vueltas y vueltas antes de finalmente decidirnos, lo
cual puede complicar aiin mas el recorrido de salida para alguien sumido en una
conducta adictiva... ¢CoOmo podemos pasar de la ambigiiedad a la decisiéon? ¢Y de la
decision a la salida?

Peldainos en el proceso de la adiccion

Una de las teorias mas conocidas sobre el cambio es el Modelo Transteorico. Se trata
de un modelo efectivo, cientificamente comprobado a lo largo de innumerables
articulos. Se basa en una idea tan simple como que el cambio es un proceso a lo largo
del cual se dan distintas etapas, con distintos niveles de motivacion.

Segun este modelo, puesto en practica de forma especial en la drogadiccién, existen
cinco peldanos en la escalera que supone salir de una adiccion. El primero es
conocido como la etapa de precontemplacion. Una persona que se encuentra en esta
etapa ni siquiera reconoce que necesita cambiar. A pesar de las multiples
consecuencias negativas que pueda estar viviendo a causa de su conducta, la persona



no reconoce el problema. A menudo niega las acusaciones de otros y/o racionaliza
argumentos a favor de mantener su situacion. Muchos se han resignado a su
situacion, creyendo que no pueden cambiar. Otros, simplemente disfrutan de la cara
buena de la moneda, y no desean movilizar su situacion.

La segunda etapa seria conocida como la contemplacion: la persona comienza a ver
que quiza exista un problema, y la ambivalencia entra en escena. En esta etapa es
mas capaz de escuchar informacioén distinta sobre su conducta, analizar y comparar.
Sin embargo, permanece la tendencia a favorecer los aspectos positivos. Aun no
existe un compromiso fijo de lanzarse a la accidn, pero la persona se abre a analizar
alternativas, siendo muy frecuente escuchar el “pero”... Por ejemplo: “sé que las
drogas me traen problemas, pero mis amigos las consumen”.

En la siguiente fase la situacion comienza a batir sus alas: existe conciencia del
problema y la persona se visualiza a si misma cambiando. Sin embargo, atin no hay
una certidumbre completa sobre qué pasos seguir o qué decision se debe tomar. Se
trata de la fase de preparacion, donde lo mas eficaz es establecer un plan de accion, a
ser posible, con otras personas que puedan ayudar y animar a dar el salto.

En la fase de accion, finalmente la persona muestra disposicién completa a cambiar y
dejar atras aquella conducta adictiva, siguiendo el plan trabajado en la fase previa. Al
principio se genera una ruptura, que provoca sentimientos desagradables: tristeza,
angustia al abandonar un habito que tan cotidiano podia ser para la persona. Es por
ello que es sumamente importante el apoyo, tanto social como profesional. Pronto, la
persona persevera, comienza a ver cambios palpables y darse cuenta de su propia
eficacia en lo que se propone.

La ultima etapa es la de mantenimiento. Se vuelve esencial identificar qué situaciones
son desencadenantes, desarrollar estrategias adecuadas y comenzar a vivir esa
“nueva vida” sin la adiccion. La persona va alcanzando las metas propuestas y su
objetivo es mantener los logros. Sin embargo, acecha un riesgo: la recaida.

Recaidas y mentalidad perfeccionista

Tras la fase de accion, las recaidas pueden ocurrir en cualquier etapa. No solo se trata
de reincidir en la conducta adictiva, sino de volver a la mentalidad que se mantenia
en alguna etapa previa, como por ejemplo pensar que “quiza el cambio no mereciese
tanto la pena”.

Sin embargo, existe un gran enemigo en la recaida: la autocritica. Esta no es mala de
por si, ya que forma parte de una autoexigencia que nos impulsa a conseguir lo mejor



de nosotros mismos; pero también nos presiona y nos lo pinta todo bajo una luz
desesperanzadora. Tras todo el esfuerzo realizado en las cinco etapas de cambio, no
es poco frecuente que surja una recaida y se dispare la autocritica. Muchas veces, por
una recaida, saltan pensamientos como “no ha servido de nada todo el esfuerzo”, o
“nunca voy a conseguir salir de la adiccion”, “soy un flojo o muy débil”, etc.

Las recaidas, sin embargo, son parte del proceso, del «juego», podriamos afiadir en
lenguaje coloquial. Es decir, conforman un peldafno en el ciclo de salida. Quien sube
un peldafio, aunque simule una bajada, se encuentra mas cerca de lograr lo que busca
de lo que cree. Las recaidas pueden convertirse en oportunidades para aprender y
retomar el proceso desde una perspectiva nueva.

Por eso es importante abordarlas con compasion, con la certeza de que somos
capaces de mantener el cambio, incluso a pesar de un bache en el camino. Dias,
semanas o meses de un logro mantenido pesan mucho mas que un dia de recaida, y
hablan mucho méas de nosotros. Las recaidas puede tenerlas cualquiera, segin el
modelo, pero el deseo de construir una vida sin adicciones es la verdadera hazana.

A la bisqueda de mi recorrido

El modelo transteérico de cambio tiene mucho que aportarnos a todos, ya que no
habla solo de la adiccion. El cambio es un reto al que todo ser humano se enfrenta en
algin momento de su vida. Ya sea dejar de fumar, dejar de morderse las unas o dejar
de consumir pornografia: estas cinco fases me acompanaran, siguiendo su ciclo.

Para las personas adictas, o quienes estan con un consumo problematico, sin
embargo, puede ser de especial ayuda escuchar que hay un proceso, y que quiza no
sea yo el primero en recorrerlo: existen casos anteriores al mio que han logrado el
éxito, a pesar de la ambivalencia, la autocritica y las recaidas.

Por eso, debemos apoyarnos en estas teorias que tanta ayuda han brindado, y
exprimir la sabiduria que podemos extraer de ellas. Si yo ahora me enfrento al
cambio, é¢en qué etapa me encuentro? ¢Y qué necesito en ella? ¢Como puedo buscar
la ayuda adecuada? Cada progreso, cuenta. Quédate con las pequenas victorias, y
conviértelas en algo grande.
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No hay duda de que vivimos en un mundo inmerso en la tecnologia. No hace falta
mas que pasear por la calle: méviles en mano, auriculares, pantallas LED... estamos
rodeados por ella. Y aunque innegablemente la tecnologia tiene su lado «oscuro” en
relacion con la pornografia, cuyo acceso sea tan simple como un clic, también tiene
un lado «luminoso”, porque puede ayudar a superar la adiccion a la pornografia y a
evitar o bloquear este contenido. Es cierto que no es la tinica manera ni medio
suficiente para ello, pero no por eso podemos dejar de tener en cuenta y proponer la
opcion de instalar aplicaciones que nos asistan para tener una vida mejor, mas sana y
libre. Se podria decir que «lo que te quita Internet, te lo devuelve Internet».

Cabe distinguir entre dos tipos de aplicaciones: las de control y las de motivaciéon o
apoyo. Las primeras son sobre todo utiles para los padres que quieran ayudar y
controlar los contenidos a los que acceden sus hijos y también para personas de
confianza a quienes se recurre para que asistan a la persona que tiene un problema
con la pornografia. El segundo tipo de aplicaciones las gestiona cada uno: estan
pensadas para la gente que reconoce un problema con la pornografia y decide dejarlo
motu proprio. Ambos tipos restringen el acceso a sitios web de contenidos obscenos y
gran parte de las aplicaciones cuenta con filtros de contenido automaticos. Solo hace
falta poner en Play Store o en la tienda de iOs “dejar la pornografia” y aparece una
larga lista de aplicaciones, como MDF, Reboot, Fortify o BlockerX.

Todas tienen un funcionamiento similar, aunque cada una incluye pequenas
variaciones respecto a sus compaineras. Todas ellas cuentan con una versién gratuita
y una de pago (aunque, evidentemente, esta ultima incluye pocas opciones de
gestion). Sobre BlockerX resulta interesante que existe en la version de aplicacion y
también como extension de Chrome y bloquea “todos los sitios web con contenido
para adultos en tiempo real”’; ademas, funciona tanto en navegador normal como en
el modo incoégnito y permite sincronizar todos los dispositivos en una misma cuenta.
Cuenta también con un sistema de desinstalacion que impide eliminar la aplicacién.
Por otra parte, Fortify es una aplicacion personalizada, que permite medir el propio
ritmo y concede la posibilidad de crear una comunidad con la que ir compartiendo
avances, problemas, etc. MDF probablemente es la que mas funciones incluye en su
version gratuita, cabe destacar entre ellas la opcion de “batallar” contra un
contrincante (anénimo y arbitrario) para ver cual de los dos consigue mas puntos
(objetivos) en una semana.

En general estas aplicaciones estan bien valoradas por los usuarios, que destacan la



motivacion y el apoyo que supone tener este tipo de herramientas para superar y
controlar el acceso a la pornografia. Gustan especialmente las aplicaciones que
ofrecen la opcion de un foro comun en el que ir compartiendo las evoluciones,
recaidas, logros, etc. con otras personas.

Unido a la pornografia aparece, como de la mano, el habito de la masturbacion,
muchas veces de manera compulsiva, y que constituye una de las practicas sexuales
mas prevalentes. De hecho, existe el acronimo PMO (pornografia, masturbacion,
orgasmo), que agrupa estos elementos formando una unidad. Para quien desee dejar
este comportamiento de manera mas o menos definitiva, existen aplicaciones que
funcionan de modo similar, como NoFap o StopFap. En ellas se ofrecen mensajes y
datos que motivadores a los usuarios.

Ante un panorama como el actual, en el que la pornografia esta tan accesible y tan a
la orden del dia, es fundamental conocer las herramientas que permiten y ayudan a
controlar los problemas que el consumo puede ocasionar. El movil o el ordenador,
que pueden ser la causa de tantas sugerencias y recaidas, también pueden convertirse
en grandes complices de la resistencia y la recuperacion.
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Mindfulness significa atencion plena, aqui y ahora. Es una técnica derivada de las
meditaciones budistas que se ha convertido en una herramienta de gran alcance para
los pacientes en distintas situaciones. Se trata de situar a la persona en el presente, y
que se concentre en algin aspecto o estimulo, por ejemplo, la respiracion.

Esta herramienta nos permite poner el foco en algo concreto, y asi disfrutar, percibir
y ser conscientes de lo que estamos haciendo. Es normal que te preguntes ¢Cémo es
que una atencién mas acentuada en algo hace que lo viva mas intensamente? Esto se
produce porque nuestra mente es tan poderosa que, al controlarla, nuestra
percepcion de algunos eventos, objetos, olores, sabores etc., pueden intensificarse y,
por tanto, cambiar en ciertos detalles.

De acuerdo hasta aqui, pensaras. Pero, ¢como me puede ayudar el mindfulness a salir
del porno? Uno de los objetivos por los cuales se utiliza tanto y se ha vuelto tan
famosa esta técnica, es por su capacidad de generar un estado de relajacion en la
persona. Este método, nos permite apreciar el mundo externo, pero sobre todo, sera
muy beneficioso para descubrir otro mundo, el interno, y tener mayor consciencia de
nuestras emociones, pensamientos e ideas. Como hemos visto en post anteriores, las
emociones pueden jugarnos una mala pasada, como posibles detonantes o causantes
de que queramos ver pornografia.

Aunque parezca contradictorio, muchos estudios dicen que la pornografia en algunas
ocasiones se consume para lo contrario, es decir, evadir sentimientos negativos,
eventos frustrantes o “relajacion”. Esta “relajacion” percibida después de consumir
pornografia, no es mas que un medio paliativo o evitativo para los desajustes
emocionales evocados en el presente. Notaras que cuanto mas avance el tiempo, esta
practica que anteriormente era espontanea, se esta convirtiendo en habitual. El uso
de pornografia como respuesta al desajuste emocional es el equivalente a tomar un
medicamento para disminuir el dolor de un dedo que esta roto. Esta medida
producira analgesia por lo que creeras que ya esta bien, pero con el paso del tiempo,
notaras que se ira empeorando hasta que no haya vuelta atras. El mindfulness te
dirige a un mayor bienestar psicologico y reduce el craving -el llamado “mono”- por
ver pornografia.

Hoy dia parece que vivir sin prisas el presente es imposible. Todo pasa a una
velocidad brutal, vivimos en una inmediatez constante y no tenemos tiempo para
disfrutar de nuestro presente. La nueva sociedad es la mas distraida, con pocas
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herramientas para enfocarse en los asuntos del presente por pensar y fantasear con el
futuro. Aburrirse, o simplemente pensar, ha dejado de ser una opcién por la
cantidad de ofertas que nos ofrece internet.

Prueba estos seis pasos

No pierdes nada por intentarlo, son 15-20 minutos diarios que podrian mejorar tu
calidad de vida. En estos seis pasos, muy resumidos, te abrimos el camino. Después,
si te gusta, podras avanzar del modo que mas se acomode a ti. También hay libros y
cursos especializados.

1. Siéntate en un buen lugar y con una postura comoda.

2. Cierra los ojos suavemente, respira hondo y despacio tres veces para
relajarte y liberar cualquier carga.

3. Presta atencion a tu respiracion, especialmente donde la notes con mas
fuerza (abdomen, nariz, pecho o labios).

4. Concéntrate en la sensacion de cada inhalacion y exhalacion. Si te
distraes, no te preocupes y vuelve suavemente a esa sensacion.

5. Experimenta y siente  tu cuerpo vivo, en movimiento, con cada
respiracion. No pienses demasiado en el tiempo.

6. Abre despacio los ojos, cuando se acabe el tiempo, y disfruta la
tranquilidad del presente.

No tengas prisa, todo requiere tiempo y paciencia.

(En nuestro canal de Youtube podras acceder a videos con herramientas para dejar la
pornografia; el nimero 5 es especifico sobre el mindfulness).


https://www.youtube.com/channel/UCUbNhtJ7mdZWw7BRJWNa22A

Enero 2021

Al llegar a casa después de un largo dia de trabajo, Carlos se quita los zapatos y se
tumba en el sillon. Para entretenerse, enciende el ordenador y se pone a ver videos,
uno tras otro, sin parar, hasta el punto en el que pierde la nocién del tiempo y por
supuesto de su conducta. La Ginica manera en la que sale de su ‘trance’ es cuando el
ordenador se queda sin bateria y tiene que levantarse a buscar el cargador. Pueden
haber pasado varias horas hasta que esto suceda. Muchas veces ocurre cuando ya es
de noche y se da cuenta que no ha hecho nada mas que consumir videos durante toda
horas.

¢Qué es un atracon?

La conducta de Carlos es lo que se denomina atracon. Es una conducta repetitiva,
continua y desmesurada, que normalmente conduce a una sensaciéon subjetiva
de pérdida de control (Wordecha et al., 2018). También esta asociado a estados de
animo negativos y suele desencadenar sensaciones de culpa y/o malestar (Caballo,
2009). En consecuencia, se da un descuido en la salud, el autocuidado, el interés o las
responsabilidades.

En inglés, existe un término para hacer referencia a esta conducta: binge. Por lo
general, va asociada a dos verbos: binge eating, atracon de comida y binge
drinking, atracén de bebida.

No obstante, con la aparicion de las paginas web y aplicaciones que permiten ver
series y peliculas de manera continua e ilimitada, ha surgido el binge watching: ver
muchos episodios o videos seguidos. La expresion binge watching aplicado al
consumo de pornografia (atracén de pornografia o en inglés: binge pornography use
o pornographic binges) implica pasar mucho tiempo consumiendo contenido
pornografico en una sola sentada.

¢Cuales son las motivaciones?

Los atracones de pornografia pueden ser desencadenados por estimulos externos y/o
internos. Los estimulos externos son los relacionados con el mundo: personas,
imagenes o videos que generan atraccion sexual. Suelen aparecer en revistas, paginas

web, redes sociales, etc. Motivan a iniciar y mantener el consumo.

Los estimulos internos hacen referencia a tus estados internos. Algunos de los



estimulos que actiian como desencadenantes son:

e Estados de animo desagradables como la desesperanza, el miedo o el

aburrimiento.
e Ansiedad
e Soledad

e Sensacion de ser despreciado o rechazado.

e Busqueda de sensacién de placer.

e Estrés y no querer lidiar con los acontecimientos de la vida.
e Pensamientos intrusivos negativos.

Cuando uno experimenta estos estados, normalmente tiende a buscar una actividad
agradable o placentera para compensar esta sensacion y sentirse mejor. Realizar
actividades agradables o divertidas producen la liberacion de dopamina en el
cerebro, que luego es interpretada como un evento placentero. La dopamina refuerza
esta actividad y actia como fuente de motivacion para repetirla. Por eso, muchas
veces se utiliza la pornografia como una salida segura. Es una via de escape facil y
rapida.

Cuando vemos nuestro programa de television favorito se libera tanta dopamina que
experimentamos un subidon. Por este motivo queremos seguir viéndolo y nos cuesta
parar. Experimentamos el craving (impulso, ansia o deseo intenso de continuar)
debido a la dopamina que se segrega en zonas especificas del cerebro. Esto conlleva a
seguir realizando la actividad para producir y liberar mayor cantidad de dopamina y,
en consecuencia, satisfacer este deseo gracias al placer obtenido. Es el mismo proceso
que tiene lugar cuando se consume droga.

¢Como evitarlo o disminuirlo?

Si quieres evitar tener atracones de pornografia es importante, en primer lugar, que
te conozcas y sepas qué desencadena el atracon. Estas son algunas estrategias que te
pueden ayudar:

1. Identifica los desencadenantes/motivaciones que se presentan justo antes de tener
un atracon. Preguntate:

e (¢COmo me siento en ese momento?
e (¢Qué me impulsa a consumir pornografia? éPor qué quiero recurrir a
ella?

e ¢Qué me ha producido esta sensacion de malestar?



2. Identifica situaciones de alto riesgo que permitan anticipar futuras dificultades.
Piensa en ocasiones pasadas:

e (¢Me ha pasado lo mismo en otro momento?

e (¢En qué otra situacion me he sentido de esta manera?

e (¢Qué persona/situacion/imagen/pensamiento ha desencadenado un
atracon?

Recuerda que todos somos diferentes, por lo que tus desencadenantes van a ser
diferentes a los de otra persona. Lo importante es que aprendas a identificar los
tuyos.

3. Reflexiona: ¢Es posible que consumir pornografia durante tantas horas me esta
afectando de alguna manera?

e ¢Deberia estar haciendo algo mas?

e (Tengo alguna obligacion?

e (¢He descuidado algin aspecto de mi vida? Piensa en el trabajo, estudio,
mi cuidado personal y el de los demas.

4. Una vez identificados los desencadenantes, es hora de que te plantees el cambio:

e (¢De qué manera puedo enfrentarme a esta sensacion de malestar/
soledad/ansiedad/miedo?

e (¢Qué puedo hacer para evitar las situaciones y motivaciones que me
llevan a tener un atracon?

e ¢Alguna vez he hecho algo para evitar pasar horas consumiendo porno?

5. Establece el porqué. ¢Por qué quieres dejar de tener atracones? Argumenta tus
razones. Recuérdalo cada vez que tengas ganas de consumir.

6. Ponte expectativas realistas: evita las situaciones de riesgo y elimina estimulos
desencadenantes. Si tienes comida chatarra en casa, por mas de que tengas mucha
fuerza de voluntad, vas a comerla. Puedes utilizar aplicaciones de supervision
parental que restrinjan el acceso a internet y contenido pornografico.

7. Revisa tus habitos y estilo de vida. A veces olvidamos la importancia de dormir lo
suficiente, comer bien y hacer ejercicio para mantenernos saludables.

e (Estoy durmiendo lo suficiente?
e ¢Sigo una dieta equilibrada?



e (¢Hago ejercicio fisico para mantenerme saludable? Busca maneras de
canalizar tu energia: baila, corre, da un paseo, salta la cuerda...

e (¢Hay momentos en el dia en los que me aburro y eso de lugar a
consumir pornografia? ¢Podria hacer algo mas? Busca un pasatiempo
nuevo, llama a un ser querido o a alguien con quien has perdido el
contacto, haz algo que tienes pendiente...

8. Habla con un amigo de confianza cada vez que tengas ganas de darte un atracon.
Elige a alguien que pueda entender por lo que estis pasando emocionalmente.
Muéstrate vulnerable con él. A algunas personas les sirve mandar un mensaje al final
del dia diciendo si han consumido pornografia o si ha habido alguna situacion que les
ha impulsado a hacerlo.

Estas son algunas de las herramientas que te pueden ayudar a dar el cambio. Es
posible que al principio te cuesten mucho esfuerzo, pero con el tiempo se iran
convirtiendo en habitos. Puedes.
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Octubre 2020

¢Quieres dejar la pornografia y no sabes por donde empezar? Un principio basico es
estar atento a los estimulos o detonantes y a las situaciones de riesgo, que
incrementan la probabilidad del consumo de pornografia sin control. Estas
situaciones se daran a lo largo de nuestra vida, por lo que sera muy util identificarlos
para poder superarlos en el momento adecuado.

Para entenderlo un poco mejor, consideremos el consumo de pornografia como una
conducta aprendida. Varios autores han informado que el aprendizaje se genera a
través de multiples experiencias y una de las formulas méas basicas del aprendizaje es
la asociacién, estableciendo conexiones entre estimulos, personas o sucesos y el
comportamiento. En consecuencia, cuando vemos pornografia, nuestro cerebro de
forma casi automatica realiza asociaciones con distintos estimulos, que en el futuro
se pueden interpretar como sefiales de activacion y derivar en el consumo de
pornografia.

Por otro lado, en el ambito de las adicciones se utiliza el término craving, en espaiol
significa el ansia por realizar un comportamiento. Esto nos lleva a desear con tal
fuerza el comportamiento que arrastra cualquier consecuencia, aunque sepamos que
puede ser perjudicial. Pero el ser humano no sigue un comportamiento encadenado
de estimulo y respuesta: entre estos dos hay un espacio, aunque sea minimo, y ahi
esta nuestro poder para elegir una respuesta.

Cuando lleguen esos momentos, “insuperables”, recuerda: no sacrifiques lo que mas
quieres por lo que quieres ahora mismo.

En psicologia conductual se identifican tipos de estimulo y respuesta: incondicional,
condicional y neutro. Los estimulos incondicionados son aquellos que por su propia
naturaleza generan una reaccidon natural (incondicionada) en la persona (luz, ruido,
por ejemplo). El neutro no genera ninguna reaccion (mesa, vaso), pero este se puede
convertir en un estimulo condicionado por medio de aprendizaje y generara una
respuesta aprendida (condicionada) en la persona (la mesa donde suelo cenar con mi
familia me genera alegria).

Si trasladamos esta teoria de los estimulos y respuestas al uso de pornografia, nos
encontramos con que hay varios estimulos neutros como la vida misma, que se han
transformado en estimulos condicionados: una hora de un dia determinado, el
sonido agradable de una voz, una fantasia recurrente, abrir una aplicaciéon del movil,



o ponerte una prenda determinada. Puede ser cualquier cosa, y es importante que los
tengamos identificados. Estos estimulos condicionados son sefales en las que la
mente hace clic, se engancha a un recuerdo, o un objeto, y ve una oportunidad, casi
irrefrenable, de placer. Recuerda un viejo dicho: «antes de llover, chispea».

Algo similar puede pasar con las situaciones, mas amplias, que también dependeran
de tu historia personal. Aqui hay un riesgo no inmediato, pero si cercano. Quedarte
solo en casa una noche de sabado, el final de un dia agotador, una mala noticia, o qué
se yo, hasta el s6tano de tu casa, como lugar apartado, etc.

Sé valiente. Parate. Busca. Y encontraras las claves para redirigir tu dia a dia. ¢Eres

capaz de anotar estas situaciones y estimulos? Conseguirlo te hara conquistar tu
libertad.

Si quieres de verdad, te puede ser 1til protegerte con alguna aplicacién que te ayude
en esos momentos criticos. La que ta decidas, ies tu vida!



Octubre 2020

Quieres dejar de consumir pornografia. Lo deseas pero no sabes por donde empezar.
Bienvenido. El primer paso ya lo has dado, y aunque no lo parezca, es un paso de
gigante. Te acabas de golpear con la realidad, sabemos que no es facil, pero la vida te
ha dado esta oportunidad, y mientras lees esto, te estds dando la oportunidad de
cambiar. Sin darte cuenta, este golpe ha sido de suerte, has identificado que tienes un
problema, pero équién no lo tiene? Tu recuperacion empieza en aceptarte como eres,
con este problema y, como se suele decir, “el que empieza tiene la mitad hecho”.

A estas alturas, es posible que tus sintomas sean parecidos a estos: aislamiento social,
ruptura de pareja, pensamientos sexuales demasiado recurrentes, desconcentracion
en el trabajo o estudios, incapacidad de mantener relaciones sexuales sanas, etc.
Perfecto.

Por eso has decidido pedir ayuda. Antes de empezar, pregintate: {¢Estoy preparado
para cambiar mi habito? ¢Me siento motivado a llevarlo a cabo? ¢Tengo razones para
afrontar este reto? La motivacion y el convencimiento son elementos necesarios para
encender el motor del cambio y llegar a tu objetivo.

Una buena noticia: muchas personas logran recuperarse y salir de la pornografia. Es
mas, casi todas. Algunas tardan 2 meses, otros 6, otros quiza dos anos... Da igual.

Depende de cada persona y de su historia. Y existen variedad de métodos y
estrategias iTen paciencia! Siempre hay luz al final del tinel. El “game over” no
existe.

Para empezar, te dejamos tres ideas que nos parecen importantes de cara a conseguir
el éxito final:

e Es importante que en este camino tengas cerca a una persona de
confianza, que conozca el problema y el proceso que vas comenzar. Puede
ser un amigo, un colega o tu propia pareja. Sera un especie de “persona
salvavidas”. Acude a ella cuando lo necesites, cuéntale tus avances y tus
retrocesos.

¢ Elimina todo el material pornografico que tengas en el ordenador. Si, es
un paso dificil, pero lo peor, ya sabes, es hacerse trampas en el solitario...

e Escribe una carta de despedida a la pornografia, o como quieras llamarlo,
si el nombre te parece cursi. Apunta los motivos y las razones por las que



estas decidido a dejar este consumo. A mucha gente le ha servido este
gjercicio.

iMucho animo en este camino que hemos empezado a recorrer juntos! Estaremos
detras de la pantalla para escucharte, acompanarte y ayudarte. Para cualquier duda
escribenos a: ayuda@daleunavuelta.org.

El kit de emergencia iVamos! es una serie de videos disefiado por nuestra plataforma
para ayudar a las personas que estan luchando para salir de la pornografia. El
primero hace referencia a la mochila, objeto que vamos a llenar de herramientas que
nos seran utiles para acompanarnos en esta travesia. Si quieres ver este video, y el
resto, entra en nuestro canal de youtube. iVAMOS!


mailto:ayuda@daleunavuelta.org
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Agosto 2020

El kit de emergencia Vamos! de Dale Una Vuelta es una coleccion de ocho videos muy
breves (3-4 min.) de animacion, que ofrece herramientas y claves para todo aquel que
desea salir de la pornografia. No son formulas magicas, porque aqui no hay magia
que valga. Pero si marcan pautas que pueden encender una chispa, una idea, para
ponerlas en practica. Ojala te sirvan a ti y a quienes creas que las puede necesitar.

#1 Aceptacion y motivacion

Lo primero: acéptate como eres, con este problema; como cualquier otra persona
tiene los suyos. Y justo después, preguntate: ¢Estoy preparado para cambiar mi
habito? ¢Me siento motivado a llevarlo a cabo? ¢Tengo razones para afrontar este
reto? La motivacion y el convencimiento son elementos necesarios para encender el
motor del cambio y llegar a tu objetivo.

iTen paciencia! Siempre hay luz al final del tinel. El “game over” no existe. Tres ideas
bésicas: ten cerca una persona de confianza, que conozca tu situacion y el proceso
que vas a comenzar; elimina todo el material pornografico que conserves; escribe una
especie de carta de despedida a la pornografia, que te sirva para ganar confianza en
tu decision.

#2 Estimulos

Los estimulos son las sefiales en los que la mente hace clic, se engancha a un
recuerdo, o un objeto, y ve una oportunidad, casi irrefrenable, de placer. Pueden ser
tan variados como la vida misma: una hora de un dia determinado, el sonido
agradable de una voz, una fantasia recurrente, abrir una aplicacion del moévil, o
ponerte una prenda determinada. Lo que sea, no importa.

Las situaciones, mas amplias, también dependeran de tu historia personal. Aqui
buscamos el riesgo no inmediato, pero si cercano. Quedarte solo en casa una noche
de sabado, el final de un dia agotador, una mala noticia, o qué se yo, hasta el sétano
de tu casa, como lugar apartado... Conocer esos estimulos y situaciones sera clave
para plantarles cara.

#3 Estilo de vida

La alimentacion, el suefo, el deporte, las aficiones son importantes en el dia a dia, y
nos sirven para regular nuestras emociones, tener unos habitos saludables y una
mente sana que nos ayudara a tener objetivos en la vida diferentes a la pornografia u
otras adicciones.


https://www.daleunavuelta.org/audiovisual/

Fabrica tu lista de deseos, de habitos, que te lleve a estar siempre en modo busqueda
de ideales, de proyectos e ilusiones. Si duermes y te alimentas correctamente ya has
dado un gran paso: tu cuerpo estara dispuesto al ejercicio fisico, a sentirse con
energia para emprender una aficion, o lo que sea.

#4 Emociones

Las decisiones estan sujetas a nuestros sentimientos. Si estoy alegre, por ejemplo, es
facil que elija algo diferente que cuando estoy triste. Lo interesante es sacar el
maximo provecho a cada emocion.

Pregantate: Si estoy enfadado o aburrido, épor qué veo porno? O al revés, si estoy
alegre o euforico, ¢por qué lo “celebro” con una dosis de pornografia? Si, es un modo
de relajarnos, de premiarnos, de consolarnos.

Intenta dar un paso mas. ¢Qué me puede ayudar a salir de esa espiral? ¢Puedo
relajarme de otro modo? ¢No es verdad que hay otras maneras de responder
positivamente a cada emocion? Busca vias alternativas, y sobre todo, recuerda: una
emocion es pasajera y se puede dirigir hacia otro fin.

#5 Relajacion

Cualquier método de relajacion nos permite apreciar el mundo externo, y sera muy
beneficioso para descubrir otro mundo, el interno: tener mayor consciencia de
nuestras emociones, pensamientos e ideas. La pornografia la consumimos para lo
contrario: evadir sentimientos negativos, eventos frustrantes o relajacion.
El mindfulness te dirige a un mayor bienestar psicolégico, y reduce el craving -el
llamado “mono”- por ver ponografia.

Hoy dia parece que vivir sin prisas el presente es imposible. Todo pasa a una
velocidad brutal. Aburrirse, o simplemente pensar, ha dejado de ser una opcién por
la cantidad de ofertas que nos ofrece internet. Si quieres, prueba esta
web, headspace.com, en espaiiol y con muy buenos recursos.

#6 Soledad

Estar solo no es lo mismo que sentirse solo. Lo primero es inevitable. Lo segundo
depende de ti. La soledad exterior, duele; la interior, mata. Es evidente que la
pornografia aisla. Pero también es verdad que aisla a quien ya estaba aislado, a quien
se sentia solo.

La pornografia no nos salva de la soledad, la incrementa. La solucion esta antes.
Evita sentirte solo, ten proyectos, amigos, ilusiénate con el mafana, con tu vida y la


https://www.headspace.com/es

de los demas. Asi de simple.

#7 Apoyo social y autoestima

Cuando estés a punto de consumir porno, piensa siempre: ¢y si este tiempo lo dedico
-aunque solo fuera con el pensamiento- a mi pareja, a mi amigo, a quien sea? ¢No me
hara, incluso, mas feliz?

También nos serd muy util crecer en autoestima, confiar en nosotros. Te ofrecemos
cuatro consejos rapidos:

Recuerda tus éxitos y logros.

Regula el didlogo critico, trata con carifo.
Emplea la primera persona en los mensajes.
Sé positivo en tus afirmaciones.

#8 Saber mas, vivir mejor

Libros, articulos, paginas web, videos, cursos, lo que sea. Un amigo, un experto, un
familiar, un grupo de acompafiamiento. Tu sexualidad es demasiado importante, no
juegues con ella, férmate bien, no con lo primero que te encuentres. No se nace
sabiendo. Si quieres consejos, hablamos.

Cuidate. Busca una salud sexual de calidad, mas sana, empatica, afectiva y
responsable. Te sentiras bien contigo mismo, y haras feliz a quien comparta la vida
contigo.



Julio 2019

Las emociones son reacciones psicofisiologicas generadas por las interpretaciones
que hacemos de los hechos. Lo que pensamos sobre lo que nos ocurre determina
aquello que sentimos, y viene acompanado de cambios organicos: expresiones
faciales, musculos, el tono de voz... Aceptarnos como somos es el camino del éxito.

¢Para qué sirven?
Las emociones tienen unas funciones muy concretas:

Funcion adaptativa. Nos ayuda a afrontar lo que ocurre, a adaptarnos a las
circunstancias y a gestionar situaciones. En definitiva, nos ayuda a llevar a cabo
conductas dirigidas a un fin.

Funcion social. Dirigida a facilitar la interaccién social, gestionar la conducta de los
demas y comunicar cémo nos sentimos. Por ejemplo, el estrés puede llevar a una
persona a consumir pornografia para relajarse, mientras que la ira puede generar
repuestas de evitacion o de confrontacién.

Funcion motivacional. Cualquier actividad se hace en una direccién y con una
intensidad, que a la vez estd determinada por las emociones. Si uno se encuentra en
una situacion que le causa alegria probablemente eso le motivara a llevar a cabo
conductas de acercamiento, si estd en una situacién que genera tristeza, conllevara
seguramente conductas de aislamiento.

¢Cuales son?

Existen muchos tipos de clasificaciones. Una de las mas utilizadas es la que divide las
emociones en primarias y secundarias. Las primarias son cinco y nacemos con ella.
Las emociones primarias son:

1. Alegria. Nos avisa de que algo nos agrada, nos ilusiona o nos motiva.

2. Tristeza. Aparece ante una pérdida, ya sea externa o interna.

3. Ira. Se presenta ante algo que obstaculiza lo que queremos o cuando nos
sentimos atacados.

4. Miedo. Reaccién a una amenaza.

5. Asco. Cuando algo nos produce rechazo.


https://es.wikipedia.org/wiki/Psicofisiolog%25C3%25ADa

Las emociones secundarias requieren un desarrollo cognitiva:

e Celos. Aparece cuando sientes el peligro de sufrir la pérdida o
disminucion del amor de una persona que quieres.

e Envidia. Nos informa de que otra persona posee algo que deseas para ti
mismo con el fin de ser valorado y querido por los demas y ser feliz.

e Vergiienza. Se presenta ante un malestar con uno mismo, que surge al
tomar conciencia de una carencia fisica, psicologica o social.

e Culpa. Nos avisa de que hemos hecho algo mal y va en contra de nuestros
valores, creencias...

Como hemos dicho anteriormente, las emociones son reacciones psicofisiologicas y
esto hace que sea necesario saber manejarlas de forma apropiada. Para ello, hay que
aprender a identificarlas y tomar conciencia de ellas para que no nos desborden. Por
ejemplo, si el estrés o la ira te invaden de forma desproporcionada, necesitas bajar
esos niveles de intensidad emocional para poder tolerarlo. Algunas estrategias (no
sanas) que se utilizan para regular las emociones son: fumar, beber alcohol, consumir
pornografia. Muchos adolescentes reconocen consumir pornografia para relajarse en
época de examenes o cuando han discutido con su padre.

Y ta, écomo estas?

Desde Dale Una Vuelta te animamos a hacerte esta pregunta. Es tan sencilla como
incomoda y necesaria, porque te obliga a describir tus emociones y ponerlas una
etiqueta. Ademas, las emociones se localizan en el cuerpo y para aprender a
detectarlas necesitamos prestar atencidn a nuestras sensaciones fisicas. Algunas
pistas:

e (Tienes tension o alguna molestia en algin lado?

e  ¢Estas sudando, sin motivo aparente? ¢Ligeros temblores?

e (Sientes una opresion en el pecho? ¢Notas palpitaciones en el pecho?

e ¢Cansado sin ninguna razon que lo justifique?

e  ¢Qué hago frente a la ira, la ansiedad y otras formas de estrés? éSoy
capaz de mantener el autocontrol cuando tengo estrés?

e (¢Como me comporto después de un dia muy duro? éCon qué frecuencia
hablo gritando a los demas?

e (¢Cuéles son mis mejores y peores momentos? ¢Varian de un dia para
otro?

e (¢Como abordo las situaciones personales problematicas de cada dia?
¢Escucho a los demés?



. ¢Abordo los conflictos sociales de forma sensata? ¢Considero las
alternativas antes de decidir una via de accidén?

El trabajo propio de identificacion de emociones te va a ayudar a tener otras opciones
de “descanso emocional” alejadas, por ejemplo, de la pornografia. Nada descansa
mas que saber como somos, con nuestras victorias y derrotas, nuestras capacidades y
limitaciones, y reirnos un poco de nosotros mismos.

iAtrévete a mirar dentro de ti! Sera el primer paso para afrontar el verano de una
manera sanay a gusto contigo mismo. Y ademéas descansaras el doble.



Diciembre 2018

Empieza diciembre, acaba el ano... Y comienza otro. Una nueva oportunidad para
construirse un renovado “yo.” Puede ser que td, o alguien que conoces, tenga
problemas relacionados con el consumo de pornografia. Por eso, si entre tu
lista de deseos se encuentra dejar de consumir porno, aqui exponemos unas
pautas para cumplir con tu objetivo y empezar el 2019 siendo una persona “porn-
free”.

De entrada, tres consejos imprescindibles y basicos para la recuperacion de la
adiccion. Te pueden parecer elementales, de perogrullo, incluso infantiles. Confia.
Prueba. Cuida estas tres acciones:

e Alimentacion.
e Sueno.
o Ejercicio.

Si. Son aspectos tan basicos y cotidianos que pasan desapercibidos, pero si realmente
observamos como los vivimos, probablemente nos sorprenderiamos.

Numerosos estudios demuestran que si llevamos una dieta saludable, dormimos bien
y hacemos ejercicio tenemos una vida saludable y es probable que tengamos menos
riesgo a desarrollar conductas y decisiones compulsivas. Por ellos, para aquellas
personas que sufren con su propio consumo y sienten que se les va de las manos, les
aconsejamos que fortalezcan estas tres areas basicas.

Ademaés, para ayudarte a ti, o alguien que conozcas que quiera salir de la
pornografia, te dejamos cinco ideas claves para comenzar:

1. Asegurate que tu deseo de cambiar es real

Muchas veces, el proceso cuesta mucho, y mas aun si el consumidor realmente no
estd comprometido a cambiar, o no lo hace por él/ella mismo. Es importante tomar
una decision seria y reflexionada para comenzar fuerte y llegar al final. Y nada mejor
como tener un motivo, un motor: buscalo y grabatelo a fuego.

2. La comunidad es clave

Es fundamental tener un grupo de apoyo al empezar y alguien que te acompaie



durante todo el proceso. No solamente para que sirvan de apoyo, sino para que una
persona de su confianza se haga responsable y consciente del problema. Esto a la
persona que lo sufre le da seguridad. Es un ingrediente clave para cualquier cambio
grande, como puede ser adiccion a la pornografia.

3. Una mano amiga

Unido al punto anterior. Una persona en la que confiar, a quien respetamos, es
importantisimo. Puede ser un mentor, un hermano/a, amigo/a, etc. Muchas veces, se
puede fallar porque el Gnico que nos ve o sabe de nuestras metas somos nosotros
mismos. Si marcamos una figura que asuma el papel de mantenernos responsables,
tenemos una razén mas para luchar, y otro sistema de apoyo, confianza, y
motivacion.

4. Ten paciencia contigo mismo

El proceso de cambio es largo, y muchas veces se falla antes de llegar a la meta. Por
eso es importante quererse, y tener mucha paciencia, sobre todo al comienzo, cuando
los tropiezos seran mas frecuentes y se piensa que el cambio nunca llegara. Mucha
gente se propone perder peso al comienzo del afio, y se desmotiva en la primera
semana al no ver resultados. También puede ocurrir lo mismo con la pornografia.
Mucha, mucha paciencia.

5. Entender el fracaso

Es facil pensar durante el proceso que cada caida es un fracaso, y un motivo para
tirar la toalla. Pero los tropiezos no son fracasos. Cuando se cae, objetivamente se
debe analizar cuales han sido los desencadenantes, y hacer ajustes para la préxima
vez. Hay que pensar qué cosas funcionan, y cuales son las que no. Y seguir. El cambio
llegara.

No existe el "game over’. Siempre hay nuevas oportunidades. Aun asi, somos muy
conscientes de que esta adiccion, como muchas otras, no se vencen con ‘cinco claves y
ya estd’. Este breve post no pretende ser un texto de autoayuda. La vida es lo tinico
real y comprobamos que la realidad es tozuda y los habitos son procesos neurologicos
y de comportamiento muy complejos. Pero también es completamente cierto que hay
que empezar por algin sitio. Y ain mas cierto: el resultado final siempre depende de
ti.



Agosto 2018

Admitir la derrota, la necesidad de ayuda, la imposibilidad de cambiar uno mismo,
suele ser el primer paso para cualquier tipo de recuperacién, sea del tipo que sea. Y
todos tenemos experiencia de lo dificil que es admitir el “yo solo no puedo”. El
hombre, la mujer, tiene una capacidad casi ilimitada para seguir intentando lo
mismo una y otra vez, para darse una “daltima oportunidad”, aunque ya se haya dado
cientos o miles de tltimas oportunidades... Confiamos demasiado en nosotros.

El consumo de pornografia, ademas, conlleva un lado oculto, una vergilienza natural
para reconocerlo, que complica mas la ayuda de terceras personas. Precisamente, por
este motivo, se hace mas necesaria esa ayuda. Cuando ves que lo tuyo es
ingobernable, cuando no puedes dejarlo, es el momento de pararse en seco y pensar:
¢qué tal un cambio de estrategia?

El abanico de medidas es amplio: psicologos, terapeutas u otros profesionales de la
salud, ofrecen unas pautas para corregir comportamientos, con o sin ayuda de alguna
medicacién. Muchas veces es necesaria la consulta a estos especialistas. Pero al
mismo tiempo, la experiencia demuestra que otras veces lo que uno necesita es
simplemente compaiia. Alguien que esté en una situaciéon similar, que pueda
acompaiar en los momentos dificiles, una persona en la que confiar, a quien poder
llamar —incluso diez veces al dia- para pedir consuelo, ayuda, simplemente hablar y
evitar quiza una tentacion.

Todo dependera de cada uno, de su situacion, de su caracter y circunstancias. Pero no
hay que olvidar que las personas necesitamos muchas veces una mano amiga, alguien
que sabe lo que nos ocurre, que ha pasado o pasa por la misma situacion. Y este
consuelo es muy gratificante, tanto o méas, en ocasiones, que una sesioén clinica o una
pastilla ‘milagrosa’...

Esta estrategia es la que utilizan por ejemplo, desde hace muchos anos, los grupos de
sexolicos anénimos, que ha servido a tantos consumidores de sexo y pornografia.
Quiza te ayude, quizd no. Es una oportunidad mas, que no conviene rechazar.
Ademas, es gratis.

No lo olvides. La ayuda esta ahi, a la vuelta de la esquina. Depende de ti. La compaiiia
siempre existe; esta en tu mano, a golpe de clic o de teléfono.


http://sexolicosanonimos.org/

7. Testimonios




Octubre 2025

Es frecuente recibir relatos, testimonios, comentarios de mujeres que se enfrentan a
situaciones como la de Pamela, nombre ficticio. Es un camino lleno de dudas, de
intentos vanos, de miedos y decepciones. A veces, se puede solucionar, si los limites
se establecen con claridad, si hay verdadero interés en un cambio, si el perdon -no
exigible por nadie- se abre paso, etc. Son muchos factores los que entran en juego, y
no se pueden dar pautas definitivas, porque no existen. Lo que si existe es un dolor
inmenso que merece la pena reflejar, para orientar y dar un poco de luz a tantas otras
mujeres.

Hace seis afos, cuando descubri por accidente que mi marido de aquel entonces
pasaba horas viendo prono, me senti como atrapada en un lodazal sucio, espeso,
pegajoso y abrumador. Sobre todo, senti nduseas y ganas de vomitar, seguidos de
vergiienza, rabia, ganas de llorar y hasta ganas de pegarle. Senti una profunda
tristeza y desengano. Queria salir corriendo, pero no podia, teniamos un hijo de tan
sOlo tres anos.

Inmediatamente entendi que su actividad frenética frente a la pantalla explicaba por
qué, desde hacia varios afios ya, apenas si se interesaba por la cama. Lo que yo estaba
lejos de imaginar era que, mas alla de su desgana por el sexo, su devocion a aquellos
videos era el origen de su conducta cada vez mas apatica, irascible e irritable, su
encierro en si mismo y su desdén por la vida. Sufria de un agotamiento extremo y
parecia que la existencia, en todo su sentido, le pesara.

Cuando lo confronté, lo senti avergonzado, con la vergiienza de haber sido
descubierto, pero al mismo tiempo aliviado de liberar aquel secreto. Le expliqué que
me sentia herida, traicionada, humillada, engafiada y con una profunda tristeza y
desilusion. Le asombraron mis palabras. Consideraba su conducta normal. “Todos
los hombres lo hacian”. “Sélo le servia para relajarse”. “No tenia nada que ver con el
amor que me tenia”. Me dio a entender que deberia sentirme agradecida de no haber
sido traicionada. De todos modos, “eso no era real, eran tan s6lo unos videos”.

Avergonzada, no me senti con el valor de contarselo a nadie. Me sentia terriblemente
sola. ¢Qué iba a decir mi familia? Que, écomo no lo habia visto antes? ¢Irian a pensar
que él buscaba afuera lo que yo seguramente no le daba? ¢Iban a decir que dejara de
exagerar? Que, por supuesto, era normal. ¢Que cuando me habia vuelto tan
mojigata? Que no era para tanto. Y asi parezca contradictorio, también me
preocupaba lo que iban a pensar de él. éComo iba yo a dafiar la imagen de mi marido,



el padre de mi hijo?

Entonces, decidi cargar con el secreto. Tan solo se lo confesé a una amiga cercana.
Ella, con las mejores intenciones y con el &nimo de ayudarme, me confirm6 que “a los
hombres les gustaban esas cosas”. “Eran cosas de hombres”. Ella misma, nunca iba al
movil de su marido, de temor a lo que alli pudiera encontrar. En su opinion, nosotros
estabamos pasando por una crisis de pareja y estaba segura de que, si yo lo queria,
podia reavivar la llama que habiamos perdido en el camino.

Convencida, me puse en la tarea y lo intenté. Ambos lo intentamos, pero era nadar
contra la corriente. Las disfunciones en la cama eran evidentes y, por supuesto, no
eran nuevas, pero parecian en aquel momento hacerse sentir mas. Senti que no solo
era culpa mia, sino que, ademas, era incapaz de resolverlo.

Que no era culpa mia y que ni el mejor sexo del mundo lo hubiera solucionado, lo
entendi cuando comprendi que se trataba de una adiccién. Ya habia pasado casi un
ano. A partir de ese momento, le pedi buscar ayuda profesional, pero a pesar de no
rechazar la idea, nunca lo hizo y evadi6 cada una de mis propuestas. Segun él, ya lo
habia dejado, “era cosa del pasado”. Pero yo sentia que no era asi. El seguia tan
pegado a su movil y tan alejado de la vida, que no podia ser verdad. Yo me hacia
nudos en la cabeza que no lograba deshacer. Sentia una zozobra permanente,
imaginando lo que todavia hacia o lo que habia podido hacer. Me preguntaba hasta
donde habia podido llegar con el asunto. éAcaso habia llegado a pagar por sexo?

Hace mucho, mucho tiempo...

El segundo afo fue de muchos interrogantes sin respuesta. El tema era tabu y mis
preguntas se estampaban contra un muro. La Ginica respuesta que escuchaba era que
yo me estaba obsesionando con el tema. Ante el silencio, mi cerebro empez6 a atar
los cabos. Recordé como desde el inicio de la relacion, habia algo que no encajaba con
el sexo. Poco frecuente, con poca entrega. Cuando traté de abordar el tema, su
reaccion fue brusca y defensiva. Entonces, minimicé la situacién pensando que era
un complejo de la adolescencia o un trauma con la madre. Traté de acomodarme a la
situacion y fui dejando de lado mi sexualidad, silenciando mi cuerpo y mis deseos.

En ese atar de cabos, también recordé varias conversaciones sueltas en las que me
habia dado indicios de que ¢l habia tenido acceso a material pornografico a una edad
temprana. Las revistas del abuelo, que habia llevado al colegio al inicio de la
primaria, o la vieja television de la familia, que habia encontrado refugio en su cuarto
cuando él tan solo tenia 9 o 10 afios, habian sido el puente para entrar a aquel
mundo. El me habia relatado como a esa edad esperaba sigilosamente a que todo el



mundo se acostara para conectar sus audifonos a la tele y disfrutar de la pelicula de
medianoche. Ante esos recuerdos, todo tomo sentido en mi cabeza. Ese nifio nunca
dejo atras aquellos videos. Desde su nuevo rol de padre, seguia esperando a que la
familia se fuera a la cama o a tener un instante en el que pudiera conectarse
discretamente a la pantalla. Entendi entonces que la situacion no era nueva y que iba
a ser dificil de remediar, sobre todo, si él no veia el problema y no sentia la necesidad
de solucionarlo.

«No queria que mi hijo normalizara esa conducta»

Mas alla de esto, entendi que, si yo misma permitia que la situacion perdurara,
estaba implicitamente aceptando exponer a mi hijo a esos contenidos. Estaba segura
de que seria solo cuestion de tiempo antes de que mi hijo lo descubriera. De ninguna
manera queria que mi hijo normalizara esa conducta y repitiera la misma historia.
Me aterro6 la idea de que él creciera y pudiera reprocharme el no haberle protegido.
Esa imagen fue ain mas aterradora que la de que él me reprochara haber roto la
familia. Queria poder mirarlo a los ojos mas adelante y poder decirle “hice todo lo
que pude para protegerte”. Asi que actué por €él. No podia dejarme arrastrar mas bajo
en el fango, se lo debia a mi hijo. Tampoco me sentia capaz de acomodarme a la
situacion, cerrar los ojos, voltear la cara hacia otro lado y hacer como si no pasara
nada. Hubiera sido ir en contra de mi misma.

Actué acorde a mi verdad y decidi dejar a mi marido. Empecé a caminar en la
direccién que creia correcta a pesar de ser contraria a lo que €l y otras personas me
indicaban. Caminé a contracorriente a pesar de mis dudas, de mis miedos, de estar
confundida y asustada.

Atravesé una puerta que, sin saberlo, me llev6 a una nueva vida. Del otro lado me
esperaba un proceso de reconstruccion y sanacion profunda. Fue dificil perdonarme
el no haber seguido mi intuicion desde el principio. Esa que me decia que habia algo
que no encajaba. Perdonarme por no haber indagado mas en vez de haber obligado a
mi cuerpo a silenciarse. Perdonarme por haber cargado con una culpa que no me
correspondia y por haber luchado contra mi misma mientras trataba de encajar en
una cultura que me imponia normalizar lo anormal. Hoy, me siento orgullosa de
haber atravesado aquella puerta y del camino recorrido.



Septiembre 2025

Con frecuencia nos llegan mensajes de mujeres, cuyas parejas tienen un consumo
frecuente de pornografia. Por este motivo, hace unos afios iniciamos el Proyecto
Nosotras, en el que buscamos acompainar, escuchar, ofrecer programas de ayuda, etc.
Es preciso seguir dando visibilidad a esta realidad, también para que se compruebe
que cualquier consumo de pornografia puede dejar una huella profunda en el
entorno mas cercano, sin necesidad de que ese contenido sea extremo ni
especialmente violento. Aqui dejamos un ejemplo.

Quiero compartirte mi historia, porque quiza puede tener que ver contigo y asi
recordarte que no estas sola.

Llevo 7 anos con mi pareja. Al cumplir un afio juntos, me confes6 que consumia
pornografia y que eso estaba afectando a su vida, su manera de verme y la relacion
que teniamos. Me decia que me amaba y que no queria que nuestra historia
terminara por culpa de esa adiccion.

Durante mucho tiempo intenté ayudarlo. El buscaba en mi un espacio para ser
escuchado, para desahogarse, pero para mi resultaba muy doloroso escuchar sus
pensamientos y la manera en que se veia a si mismo. Su autoestima y sus suefios
parecian apagados, como si la pornografia hubiera invadido cada rincon de su vida.
Yo no sabia qué hacer: queria apoyarlo, pero también me estaba lastimando.

Me dolia profundamente porque no entendia por qué necesitaba mirar a otras
mujeres si yo me consideraba bonita. Empecé a sentirme insuficiente, a compararme,
y mi autoestima también se fue debilitando. Recuerdo que muchas veces me decia
que me veia “de otra forma” y que no entendia lo que pasaba en su mente. Yo
intentaba ayudarlo, pero nada parecia funcionar; sus pensamientos seguian ahi y yo
cada vez me sentia mas desilusionada, sin salida.

En varias ocasiones, cuando nos veiamos, me confesaba que habia vuelto a consumir
pornografia. Decia sentirse muy mal por seguir haciéndolo. Y aunque me dolia
escucharlo, preferia la verdad, porque las mentiras hieren mucho mas. Siempre le
pedia sinceridad, porque necesitaba entender lo que vivia para que juntos
pudiéramos buscar una solucién.

Pero el tiempo pasaba y su adiccion continuaba. Yo ya no me sentia bien. No queria
una relacion asi, no queria resignarme a vivir en ese ciclo. Sentia que merecia algo


https://www.daleunavuelta.org/nosotras/

mejor, que no valia la pena desgastarme en algo que tal vez no tendria solucion.
Entonces, un dia le dije:—«Quiero que busques ayuda profesional. No quiero que
nuestra relacion continte asi, no quiero seguir sufriendo».

El acept6 y buscé apoyo psicolégico. Al inicio no fue facil, porque el profesional que
lo atendi6 no tenia suficiente conocimiento en el tema. En ese proceso, yo también
empecé a investigar hasta que encontré el programa de Dale Una Vuelta. Gracias a
eso, pudo dar con un psicologo especializado en adicciones de este tipo. Hoy, aunque
todavia quedan algunas secuelas, ha superado gran parte del problema. Lo mas
importante fue que él quisiera recibir ayuda y encontrara a alguien que realmente
comprendiera lo que vivia. Ain continiia con acompanamiento psicolégico en Dale
Una Vuelta.

En mi caso, también busqué apoyo. Perdonar no fue sencillo, sanar mi corazéon me
tomo tiempo. Pero poco a poco entendi que yo era suficiente, que mi cuerpo era
valioso y que la validacién de mi ser dependia de mi, de lo que yo me reconociera, no
de lo que él o cualquier otra persona pudiera pensar. Aprendi a invertir mas en mi
salud mental, en mi autoestima, en amar cada detalle de mi cuerpo. Comprendi que
el problema nunca habia sido yo: era él, era su adiccion, y necesitaba un tratamiento
adecuado. Y aunque muchas veces me senti en medio de la tormenta, dentro de mi
siempre permanecio la esperanza. La esperanza de que las cosas podian mejorar... y
asi fue.

Lo que me permiti6 continuar con él fue el amor y la compasién. El no era
plenamente consciente del dafio que le traeria la pornografia, porque habia
empezado a consumirla desde la adolescencia. Comprender su historia y ver sus
ganas de superar la adiccion me ayudo6 a mirarlo con amor y a perdonarlo.

Aunque perdonar no es facil, tampoco rapido ni sencillo, aprendi que el perdén es un
acto de amor. Y no hablo de un amor roméantico perfecto, hablo de un amor que
duele, que se tambalea, que pasa por la rabia, la decepcion y las ganas de salir
corriendo. Porque perdonar no fue cerrar los ojos y hacer como si nada hubiera
pasado, fue enfrentarme a mis miedos, a mis inseguridades y al dolor que la situacién
me causo.

Aun asi, entendi que cuando en una pareja hay amor verdadero y disposicion de
ambos, si se puede salir adelante. No es automaético, no es un camino recto, pero es
posible. Perdonar fue elegir darle otra oportunidad a la relacién, pero también
darmela a mi: la oportunidad de sanar, de soltar resentimientos y de no cargar mas
con un dolor que me estaba consumiendo.



Como dice la autora Elvira Sastre: “el dolor del alma solo se cura con el perdon”. Y
hoy lo confirmo: cuesta, duele y se tarda, pero cuando hay compromiso real, el
perdon abre caminos que el rencor nunca permite ver.



Enero 2025

Hay testimonios que alumbran realidades escondidas, como es el caso de Silvia. Su
nombre es ficticio, pero su historia muy real. Tendemos a pensar que la pornografia
es cosa de cada uno, y que esta libre de consecuencias. Muy pocas personas se
atreven a manifestar que la pornografia no solo impacta al adicto, sino que recae
sobre familias, parejas e hijos. Recae sobre confianzas, seguridades y necesidades.
Vivir como dafo colateral significa ver a tu hogar desmoronarse, y no poder volver a
confiar, como le ocurri6 a Silvia.

No eres consciente del dafio que hacen hasta que lo vives en tu propia vida, hasta que
destruyen lo que mas quieres en esta vida: tu familia.

Tenia 16 afios cuando descubri que mi padre era adicto a la pornografia, que llevaba
afios consumiendo, y cobmo eso fue solo el principio de un problema mas grande de
infidelidad a mi madre. No se dio cuenta nadie, tan solo yo. Vi imagenes en su movil
que nunca se borraran de mi cabeza y que cambiarian mi vida para siempre. Lo que
empezo6 siendo un simple clic en una pagina web acab6 en una doble vida, en un
padre separado de su familia, y una familia separada de su padre. Consecuencias
econdémicas, pero sobre todo emocionales. Tras haber vivido esta situacién, dejé de
confiar en el amor verdadero, en la posibilidad de tener una relaciéon estable o fiarme
de alguna persona, al ver llorar a mi madre destrozada y como su dignidad como
mujer, su plan de vida, se habia roto en pedazos.

Un padre separado de su familia y una familia separada de su padre es mucho mas
que una simple frase, es el derrumbe de sus pilares mas fundamentales. Ves como las
dos personas que deberian ser tu refugio, tu padre y tu madre, se fracturan
emocionalmente, dejan de hablarse y se sumergen en un constante conflicto. Esa
tension lo impregna todo y termina afectando tu vida entera: tus estudios, tus
amistades, tu estado de animo. Te vuelves fria, distante, y te preguntas una y otra vez
por qué te ha tocado vivir algo asi. Es perder la confianza en tu propio padre, alguien
a quien admirabas y que ahora no solo ha traicionado a tu madre, sino también a ti.
Es una tristeza profunda, porque pierdes esa figura protectora, ese amor
incondicional que siempre creiste tener. Pero, sobre todo, es la ruptura de un hogar
que nunca volvera a ser el mismo.

Destrozé a mi familia y lo seguira haciendo a muchas otras. Es principalmente el
haberlo vivido en mis propias carnes lo que me ha llevado a animarme a escribir
estas lineas. Para que nadie mas sufra esto, porque es real y muy profundo el dafio, la



ruptura causada en las familias por este problema y otras adicciones. Cada vez
escucho mas casos, mas familias rotas.

A pesar de todo, tengo ESPERANZA. Hay gente buena buscando soluciones a este
grave problema. Poco a poco, perdonas, y entiendes que somos todos victimas de un
sistema, de la industria pornografica. Hoy he perdonado, hoy sigo luchando para
apoyar a todas las familias, especialmente a los hijos, que han sufrido tales
consecuencias. Porque sufrir te hace empatizar, avanzar y cambiar las cosas. Pienso
en formarme para poder tener suficientes medios y herramientas para ayudar tanto a
las personas que sufren las consecuencias de esta fuerte industria como a prevenir
mas danos familiares.



Diciembre 2024

Es mas habitual el consumo problematico de pornografia entre hombres que entre
mujeres. Por eso son necesarios testimonios como este, de una mujer, para que ellas
tengan la ayuda adecuada, los recursos oportunos y la informaciéon precisa para
poder afrontar este proceso. Si un hombre debe ser valiente para dar el primer paso,
la mujer todavia mas. Gracias, Lucia, o como te llames en realidad, por lanzar este
mensaje tan necesario para tantas mujeres.

Me encantaria no haber escrito esto nunca, porque de ser asi no habria pasado por
tanto. Si a la chica inocente que era hace unos afos le llegan a decir que caeria en una
adiccion, no podria ni imaginarselo.

Soy una chica normal, como t4, que me estas leyendo. Tengo la suerte de haber
tenido una infancia con apoyo de mis padres, no fui la chica mas popular del colegio y
siempre he sido de pocos amigos. Supongo que eso fue asi por mi timidez y el
bullying. En todo este ambiente, mis compafieros de instituto ya habian probado casi
todo: desde un pico hasta morreos pasando por toda clase de lios sexuales. Yo, por el
contrario, a mis 20 afnos (ya en etapa universitaria) nunca habia dado un beso ni
habia tenido una primera cita con ningtn chico. Esto parece una tonteria, pero verse
“invisible” frente al resto y tener gustos diferentes de sexualidad (dado que siento
atraccion hacia otras chicas mas que por los chicos), hace que una busque amor y
deseo en donde sea posible. Por si fuera poco, en mi casa la sexualidad siempre se ha
tratado como un tabd, mi madre me decia que pasase de cualquier tema sexual; pero
mientras yo escuchaba en el instituto y en la universidad todo tipo de palabras sobre
ello. Intenté pasar, pero al ser una persona muy nerviosa, la curiosidad entr6 en
juego y ahi descubri la masturbacion. Lo que parecia un gesto natural (por el deseo
humano) se fue convirtiendo en mi pequena dosis de dopamina durante las noches.
Me sentia tan sola en la universidad, con poquisimas amistades y sin nadie que me
“mirase”, que ese momento de placer eliminaba esa soledad creciente.

Mucha gente no es consciente de que vivimos en una sociedad hipersexualizada:
basta con ir por la calle y que, en algunas farmacias, se anuncie con total naturalidad
un satisfayer. No nos damos cuenta de que estamos haciendo totalmente visible una
sexualidad a cualquier edad, de forma que la libertad se va convirtiendo en libertinaje
y asi se distorsiona una buena perspectiva de la sexualidad sana. Algo asi me sucedi6
a mi: como todo ser humano siempre busco mas y mas, porque nunca estamos
conforme con lo que tenemos. Cuando escuché a mis companeros de universidad
hablar, entre risas, de porno, no supe muy bien por qué se reian de aquello. Y ahi



sali6 de nuevo mi faceta curiosa y busqué en internet para saber de qué trataba. Si
llego a saber que un video de dos personas teniendo sexo me generaria aquella
adrenalina, en la vida lo habria hecho. Me da mucha vergiienza admitirlo pero
aquello me gener6 mucho placer: era gratificante ver que dos personas se desean. Por
extrafio que parezca, ver aquellas imagenes junto con masturbacion, hacia que me
sintiera deseada por alguien. Y aqui empez6 un laberinto que me fue enredando cada
vez mas. De tal modo, que casi todas las noches recurria a mas videos, sin darme
cuenta cada vez mas intensos y morbosos. Durante el dia era la persona mas normal
del mundo, con estudios, trabajo, alguna salida con amigos y familiares, etc. Pero por
la noche desaparecian todas esas mascaras y mi yo mas solitario daba rienda suelta a
su imaginacién en aquella oscuridad.

Tras aquellos momentos de “subidon”, borraba el historial del moévil y lo apagaba,
para no dejar rastro de aquella accion. No recuerdo cuanto tiempo exacto estuve
durmiendo asi cada noche, pero al dia siguiente me notaba sin fuerzas. Lo peor es
que ese deseo sexual se apoderaba de mi y, sin quererlo, me venian todas esas
imagenes pornograficas a la cabeza, recordaba de memoria cada nombre de los
actores y actrices que me llamaban la atencién y estaba deseando de nuevo que
llegara la noche para repetir mi rutina.

El tiempo pasaba y yo seguia sin cambiar aquella dindmica. Quiza esto no lo entienda
mucha gente, porque hay cosas que para comprenderlas debes vivirlas en tu propia
piel. Pero el tiempo tiene la capacidad de hacernos ver las cosas desde una nueva
perspectiva. Recuerdo levantarme una mafiana, mirarme al espejo y no reconocerme:
habia pasado de ser esa chica que suefia con un amor bonito a una persona que se
creia autosuficiente con esas dosis de dopamina toxica. En ese momento rompi a
llorar frente al espejo y, con mas miedo que vergiienza, busqué ayuda psicologica.

En mi vida habia ido a un psicologo ni confiaba en aquello; pero cuando sientes que
has perdido tu rumbo y algo te domina (en este caso la pornografia), debes aferrarte
a lo que sea para cambiarlo. Mis primeras visitas a la psicéloga no fueron nada
faciles: admitia que tenia un problema con la masturbacién pero no confesaba haber
visto pornografia. Pensaba que controlando mi deseo sexual, la pornografia
desapareceria. Es més, sabia que normalmente la mayoria de consumidores suelen
ser chicos; y eso me daba mas vergiienza. Lo que no sabia es que no se trataba de
controlar mi deseo sexual, sino de eliminar esa pornografia porque ella era quien me
dominaba.

Entonces, finalmente lo admiti y asi pude ir saliendo poco a poco de este pozo oscuro.
Nadie podra eliminar las imagenes que visualicé en el pasado, la abstinencia durante
las noches de “deseo” y la soledad que sufri para afrontar mi adiccion. Pero si hago



un balance de la situacién, me siento ciertamente tranquila de superar aquello
porque el porno nunca aporta nada. El porno mata por dentro, aunque por fuera los
demas no lo vean. El porno te roba tiempo de calidad de tu dia a dia, te quita el suefno
reparador y malgasta tu energia. El porno daha tu cerebro, cambia tu conducta
humana y distorsiona tu percepcion de otras personas.

El porno dana tu autoestima, es como un “amigo toxico” que por unos momentos te
hace sentir pleno, pero el resto de tu vida te machaca por dentro. El porno no es
educacion sexual como otros creen, no es diversion ni el disfrute para sentirse un
macho alfa. El porno no distingue entre hombres o mujeres, todos podemos sufrirlo.
El porno destruye el alma y tu valor como persona.

A dia de hoy sigo cruzando dedos por no volver a caer en esa maldita trampa, aunque
tenga la tentacién (en momentos de bajon) de recurrir a ello y viva eternamente con
un bloqueador en mi movil y pc para evitarlo. Sigo pensando que las instituciones
deberian luchar frente a la pornografia con mas medios, eliminar el acceso gratuito a
ese tipo de material y abolir una industria que cosifica a la persona.

Si estas pasando por esto, que sepas que no eres la tnica persona. Y si ademas eres
mujer, animo guerrera porque no estamos solas (aunque muchas veces nos sintamos
asi); a mi me habria gustado ver que no soy la tinica chica que ha transitado este
camino y deseo con que algin dia se visibilice mas que las mujeres también podemos
sufrir esta adiccion.

No me considero una triunfadora frente a este maldito “virus” que se ha normalizado
en esta sociedad, pero con que mis palabras ayuden a alguien me daria por
satisfecha. Ojala otras personas tengan unos padres, ayuda y una educacion sexual
que les ayude a evitar la droga silenciosa disfrazada de placer de este siglo XXI.



Octubre 2024

Escribo un domingo por la noche a las 23:30h. Mi nombre es Alvaro, tengo 25 afios y
soy adicto a la pornografia.

(Asi es como Alvaro comienza su testimonio, un joven de poco mas de veinte afios,
cuyo nombre y edad han sido reemplazados para salvaguardar su identidad. Un chico
que una vez fue un nifio de 10 afios que descubri6 la pornografia, y ya no pudo dar
marcha atras. Una persona que, a raiz de sus vivencias, busca retomar el rumbo y
transformar el ciclo vicioso en un ciclo virtuoso).

Mi historia con este comportamiento empez6 a los 7 afios. El sexo era un tabt en ese
momento, y yo, un nifio curioso, cada vez mas me preguntaba por qué me decian que
me tapase los ojos cuando aparecia una chica desnuda en las peliculas. ¢Fue dificil
encontrarme con la posibilidad de verlas desnudas? Para nada. Primero me crucé con
esos canales para adultos, que antes existian, y después encontré por casualidad y por
curiosidad una revista de Playboy de mi hermano mayor. Asi, consumido por mis
deseos, aquel nifio no tard6 en buscar contenido sexual en el ordenador. Sabiendo
que era malo por su familia, y por su religion, pero con un deseo que no podia frenar,
entré en mi primer video porno. Y como todo un nifio, empecé no solo a ver videos
porno, sino también a jugar a juegos de pornografia.

Este acercamiento me llevo a muchos afios de empezar a hacer de estas conductas un
ritual, y a experimentar con ellas por mi mismo. Me empecé a aislar, y era muy duro:
era un nifio que apenas con 10 anos ya vivia una doble vida. Presionado por la
sociedad, logré adaptarme mostrando lo bueno y ocultando lo malo, cargando temas
que un nifo no tuvo que haber conocido.

Los contenidos que miraba y buscaba, empezaban a ser cada vez mas diferentes y
extrafos. En un principio, como todo adicto, los aceptaba, y queria pasar al acto,
queria experimentarlos; pero por suerte mis condiciones de nifio no me dieron tantos
lugares donde experimentarlo.

El momento de cambio
Llegué a un momento de mayor conciencia, y en mi pubertad, en vez de

experimentar, decidi que queria parar, porque empecé a notar mi falta de control,
empecé a notar que ano tras ano, me decia lo mismo: «esta vez si paras».



Mi sexualidad era cada vez mas extrafia, y me preguntaba si habia sido influenciada,
o si en verdad todo habria sido diferente de no haber experimentado con la
pornografia y sus categorias. Todo se volvido muy confuso... El nifio adicto se convirtio
en un adolescente perdedor y sin rumbo. Pero, sin embargo, auin me veia
parcialmente adaptado a las exigencias de lo externo: ni tan bueno, pero ni tan malo,
y asi era catalogado. Me mantenia enjaulado, fui encerrado por mi mismo, cuando
pude haber sido aquel Alvaro que tanto idealizaba y con el que sofaba.

He hecho muchas cosas malas a causa de esta adiccion. He perdido oportunidades,
me ha hecho sobrevivir antes que vivir... Cuando pienso en si me dio algo bueno, no
se me ocurre nada.

Llegué al limite, que es la disfuncion eréctil, con apenas 25 anos, mi edad actual.
Honestamente, ya ni sé cuando fue la tltima vez que tuve una ereccion. Noto como
muchos de mis amigos han disfrutado de relaciones. Veo al mundo disfrutando de
todo esto, que para mi ha sido distorsionado por pixeles que me traicionaron, me
hicieron creer que estaba disfrutando, pero solo estaba cavando mi propia tumba.

Un sueno a futuro

Esta historia no es una historia completa, pero es un resumen de lo que ha sido el
porno en mi vida. Mi contexto fue complicado, y he logrado a entender la razéon de mi
vinculo. A dia de hoy, estudio psicologia y admiro organizaciones como Dale Una
Vuelta, que rapidamente se dieron cuenta de los evidentes efectos negativos, y
decidieron hacer algo al respecto.

Mi suefio es contribuir con una organizacién mas como esta, o unirme a la batalla de
alguna ya existente. He decidido dejar de lado todo suefio normal, porque, si bien la
pornografia me quemo el cerebro y arruindé mi sexualidad, puedo ver lo positivo, y es
que me eligi6 a mi para ser el guerrero que ira a ayudar a los que, en medio de la
batalla, estan a punto de morir. Yo auin estoy aguantando, llevo afios batallando, y sé
que mi experiencia le servira al resto, a quienes injustamente fueron insertados en
esta guerra.

Recomponerse en la batalla

Lo que me ayud6 a darme cuenta de que tenia un problema fue la psicoeducacion.
Aprender sobre los riesgos y entender que el sexo no es lo mismo que la pornografia
fue clave para mi. Los problemas que empezaron a surgir en mi vida también me lo
dejaron claro. Siempre fui consciente de que algo no estaba bien, pero el miedo al qué
dirdn me impidi6 pedir ayuda. Lo mas dificil de esta adiccién es que en muchas



partes sigue siendo un tabu, lo que genera vergiienza y culpa. Si tienes a alguien de
confianza, es importante hablarle del tema, pero también mostrarle que ya estas
dando pasos hacia la recuperacion, como investigar y encontrar organizaciones como
Dale Una Vuelta.

En mi caso, nunca me sirvio contar las rachas ni enfocarme en el tiempo sin recaidas.
Para mi, la clave ha sido saber recomponerme cuando recaigo, sin caer en el «ya que
he caido, voy a seguir haciéndolo». Mejorar tu vida en todos los aspectos y encontrar
un proposito que te motive es fundamental para salir del ciclo en el que estas
atrapado. Pasar de un circulo vicioso a uno virtuoso requiere esfuerzo y compromiso.

Segun mi experiencia, y lo que he aprendido, quienes enfrentan este problema deben
aspirar a darle una vuelta completa a su estilo de vida. Buscar ayuda y
comprometerse a cambiar habitos es crucial, aunque sé que es dificil. Si atin eres
joven y no llevas mucho tiempo en esta situacion, tienes una oportunidad invaluable
para hacer el cambio. Nunca es tarde, ni importa la edad.



Septiembre 2024

Diego no es un chico, no es un joven, sino un adulto bastante adulto. Ha pasado
muchos anos de su vida jugando a ser dos personas a la vez: una de cara a los demas
y la otra de cara a si mismo, con sus placeres y sus intentos de salir una y otra vez.
Hasta que se da cuenta de que nada como la compania, dejarse ayudar, es lo que
realmente le va a servir de escalera para subir esos peldafios... El nombre de Diego no
es real, para guardar su identidad.

En mi casa siempre habia alguna revista “para hombres” donde aparecian desnudos
femeninos y mirarlas me atraia mucho; mas adelante, con unos 10 afos, encontré
otra revista que mi padre escondia, donde habia imagenes pornograficas y esas
imagenes me daban curiosidad y asco.

Siempre habia sido un chico solitario, con pocos amigos, nada popular, pero con una
gran atraccion por las chicas. Anhelaba el amor, pero s6lo me daban su amistad en el
mejor de los casos. Y antes de la adolescencia murié mi padre y todo en casa era
tristeza y soledad.

En aquella época descubri la masturbaciéon y comenzo6 como un juego el ir a comprar
revistas eréticas, o recopilar anuncios eroéticos de lenceria en revistas normales, etc.
En ese juego buscaba la mejor fotografia que me trasladara a un mundo donde no
habia soledad ni tristeza ni problemas, y todas esas chicas que veia siempre sonreian.
Con el tiempo, ese juego de buscar y obtener la mejor imagen, se convirtié en mi
“juego” favorito, para el cual apenas habia consecuencias negativas.

Después de la adolescencia, me eché novia y qued6 muy olvidado ese “juego” o
hobbie, pero al tiempo, en algunos casos de aburrimiento, soledad, enfado, estrés,
cansancio, o al tener una temporada con sentimientos negativos por problemas en
casa o con los estudios, recurria a la automedicacion de ese sufrimiento con el porno,
pero ya comenzaba a sentirme culpable después de haber recurrido a ello y ademas lo
mantenia en secreto junto a ese monton de revistas y videos que iba acumulando.

Después de casarme, comencé a trabajar y pasaba la semana solo viajando y, aparte
de las llamadas a mi mujer, lo tinico bueno eran los ratos viendo y almacenando
porno. Un par de afios mas tarde ya no viajaba, pero también pasaba muchas horas
solo en casa y como no habia cultivado otros modos de diversion, pasaba muchas
horas frente al ordenador descargando contenido pornografico, buscando la imagen
perfecta, o el video perfecto que culminaba en la masturbacion.



El agujero negro

Con el tiempo el contenido se hacia mas morboso y cada vez se hacia mas dificil
encontrar esa imagen o video perfecto, teniendo que estar en cada sesion desde 3
hasta 12 horas seguidas. Este “pasatiempo” ya me traia consecuencias negativas en el
sueio, el trabajo o con mi esposa, con la que ya no estaba tan receptivo a sus caricias,
y de la que me iba distanciando al mentir para que no descubriera lo que habia
estado haciendo. Lo que era un pasatiempo para cubrir la soledad o una
“medicacion” para compensar mis estados de animo negativos, tom6 entidad propia
convirtiéndose en una actividad que me empezaba a quitar cosas valiosas de mi vida.
Es como si yo hubiese construido sin darme cuenta un “agujero negro” que iba
absorbiendo toda mi vida, y del que no tenia control, solo podia ocultarlo y vivir con
ese secreto.

Al haber consecuencias negativas que no sélo me afectaban a mi, decidi dejar ese mal
llamado “entretenimiento de adultos”, pero ya era tarde, me habia hecho adicto, no
tenia control sobre ello y tenia que seguir mintiendo para seguir con mi “juego”, que
se habia convertido por un lado en lo que mas me gustaba hacer y por otro lado en un
“monstruo” que me estaba robando mi auténtica vida y lo que mas queria.

Ese agujero negro me estaba dividiendo en dos. Como en la novela del “Doctor Jekyll
y Mister Hyde”, la mayor parte del tiempo era una buena persona, responsable,
amable, carinosa, etc., pero por dentro habia oculto un pequeiio Mister Hyde que se
iba haciendo mas grande. Es como si tu Yo bueno conduce el coche de tu vida y tu Yo
malo, cuando le apetece, toma el control del volante y te manda donde no quieres ir.
Asi, crecia la sensacion de estar convirtiéndome en alguien que no queria ser.

El freno

Después volvi a la fe y me hice el proposito firme de no volver a caer, ademas se lo
conté a mi esposa y todo ello fue mi freno a esa caida sin final.

Sin freno puedes perderlo todo, le quitas tiempo a tu familia y al trabajo. Donde yo
veia una imagen, mi mujer veia a la persona tras la imagen. Para ellas es un trauma
doloroso, porque es como si le fueras infiel con las chicas del porno, y en cierto modo
es asi. Es un secreto que te aparta de ella. Y lo que no une, desune.

Estuve largas temporadas sin caer en ese vicio. Tiré todo el material acumulado, puse
filtros a Internet, busqué otra aficiones, etc. Intenté por mis medios salir de ello, hice
un curso en 2019 sobre este problema en la asociacion Dale Una Vuelta, compré



libros y aprendi mucho sobre lo que me pasaba con la pornografia.
El pozo

Hice de todo, pero no fue suficiente, porque cuando me sentia mal o habia algiun
problema, recurria a mi antiguo antidoto al sufrimiento. Hice de todo, pero lo hice
solo. Lo hice solo por la vergiienza a contarselo a alguien mas y porque tenia el
convencimiento de que si habia conseguido estar “limpio” durante largo tiempo
podria hacerlo también para siempre y asi lo creia, pero no.

Llegaron las recaidas y entonces te sientes sin esperanza, porque te supera, no tienes
el control, y ademas no tienes otro modo de superar el sufrimiento sin recurrir a lo de
siempre. Y lo intentas una y otra vez, sin éxito. Es como un pozo en el desierto que ta
haces y vas cavando para llegar al agua sucia que te sacia y enferma a la vez, pero
llega un momento sin darte cuenta, que has cavado tan hondo que no puedes salir ya
de él.

La pornografia es un problema en el que se entra solo, pero se sale acompanado.
Bailar con mis emociones

Llevo dos meses recibiendo ayuda profesional desde la asociacion Dale Una Vuelta y
sé que tengo que tener paciencia y que un problema que me he creado en 30 afios, no
se va a solucionar de la noche a la mafiana, pero no estoy solo y después de una caida
siempre me levanto porque tengo esperanza. Ahi esta la clave.

Cada uno tiene su historia personal, errores y enfermedades y cada tratamiento se
adecuara a eso; en mi caso particular creo que, en vez de dominar mis emociones
negativas, tengo que aprender a “bailar con ellas”.

Es una mentira que el ver porno no le hace dano a nadie, te haces dafio a ti mismo y
contribuye a la explotacion sexual de mujeres. Y si no le pones freno, no sabes hasta
donde puedes caer, convirtiéndote en alguien que no quieres ser; las cosas que hayas
visto siempre te acompainaran y con ese tiempo perdido podrias haber construido
algo hermoso para ti y para los demas, pero el tiempo ya se fue.

En mi opinién, después de tanto tiempo, pienso que el porno te pudre el cerebro.
Este es mi consejo: no lo busques, no lo veas, no lo compartas.



Abril 2024

El 23 de abril de 2003, hace casi exactamente 21 afios, un hombre de nacionalidad
italiana, apodado “Marco”, decidi6 crear un grupo online en Yahoo!, el cual
denominé noallapornodipendenza: No a la dependencia del porno.

Este grupo comenzo6 con el testimonio de ‘Marco’, quien conto su historia a través de
un mensaje. El describia su entrada al mundo de la pornografia como algo fascinante
e increible: tener todo a la propia disposicion, de forma completa y total. Afirmaba
que, al inicio, no lo veia como un problema, ni como algo que pudiese generar una
carencia real en su sexualidad. La oferta de la pornografia en Internet era una oferta
infinita.

Todo esto capturaba mas y mas su cerebro, segun lo describia, y poco a poco perdia
interés en la vida real. Por fuera, las personas que le conocian comenzaban a ver que
algo iba mal. Ya no salia con sus amigos, no se unia a las fiestas, estaba mas nervioso,
mas cansado. El comenzaba a sentirse mal, pero no lo asociaba a las horas, horas y
horas que pasaba frente al ordenador, viendo pornografia.

A cualquier hora del dia que desease, nada mas se presentaban las imagenes frente a
él, se masturbaba. El definia esta masturbacién como “obsesionante”, duraba horas y
horas, con su atencién completamente nublada. Cada vez necesitaba mas para sentir
lo que sentia al principio.

Segin pasaba el tiempo se sentia exhausto, y tras terminar su consumo, pensaba “no
es posible, no es posible que haya estado 4—5 horas aqui”. Se prometia que esa habria
sido la dltima vez. Era una destruccion progresiva. No podia continuar asi.

Estuvo acudiendo a terapia con una psicoéloga, pero no le hablaba de su dependencia
pornografica, principalmente porque él no sospechaba de la relaciéon entre la
visualizacion de pornografia prolongada y aquello que verdaderamente le
preocupaba: su pérdida de interés en la vida.

Se dio cuenta de que su consumo era problematico cuando quiso tener un encuentro
sexual con una mujer real. Como consecuencia del consumo impulsivo, sufria de
impotencia: en el momento en el que quiso tener algo con una mujer, su cuerpo se
mostré completamente impotente, era incapaz de tener una ereccién. Sin embargo,
frente al ordenador, la impotencia desaparecia por completo.



Fue entonces cuando se propuso recomenzar.
Noallapornodipendenza

Marco, cuyo usuario era Ulisseuno 2003, tras relatar con gran valentia su historia en
el nuevo grupo, afirmo que la dependencia de la ciber-pornografia es real, esta muy
extendida entre los hombres y es, ademas, patologica. Después, animé a los
participantes a que se uniesen, a ser sinceros, a compartir su sufrimiento y decir lo
que pensaban en sus propias palabras, sin tapujos.

El primero en unirse al grupo fue “Guido”, un usuario que, al descubrir el mensaje
del fundador respondi6: “Hay otras personas como yo. No estoy solo... Puedo decir lo
que opino y hacerme entender, de verdad. Me siento entendido por personas que
pasan por lo mismo”.

Lo que parecia como un pequeno grupo, en medio de los miles de Yahoo!, comenzo a
crecer como una llama sedienta. En menos de tres semanas, el grupo ya tenia 35
miembros. Pero para Julio ya tenian mas de 260, con alrededor de 700 mensajes
cada mes. Al cabo de un ano, el grupo se habia transformado en una comunidad
virtual de unos mil miembros, y cien mil visitantes. Después de dos afos y medio de
actividad, el grupo se componia de 2575 miembros, con una media de 270 mensajes
cada mes en 2006...Quién hubiese pensado que un problema del que nunca se
hablaba, que parecia pertenecer a casos “raros”, aislados, necesitase tanto la
aparicion de un grupo como este.

Ya no era un simple grupo; era una comunidad. Un equipo de gente que contaban sus
historias y se sentian comprendidos y acompanados. Un equipo de gente que estaba
cansada y herida, y deseaba un cambio en su vida.

Las cuatro reglas de oro

El mensaje que inauguré el grupo en 2003 no solo contenia el testimonio de “Marco”,
sino que exponia también lo que el autor denominé “cuatro puntos esenciales en la
dependencia del ciberporno”:

I. “Lo nuestro no es una aberracion, sino una enfermedad mental concreta, con
causas claras, estudios e investigaciones sobre el tema y remedios reales”.

I1. “Muchos de nosotros padecemos esta enfermedad, pero en Italia, sobre todo, la
gente no esta acostumbrada a hablar al respecto, probablemente porque se percibe
como un signo de falta de salud sexual, de falta de masculinidad y de un erotismo



fuera de lugar”.

ITI. “Podemos escapar de la dependencia, pero necesitamos saber mucho mas de
nosotros mismos, y de lo que representa la pornografia para nosotros...”.

IV. “La pornodependencia nos proporciona emociones fuertes y comodas: para
deshacernos de ellas necesitamos encontrar otras emociones, emociones que sean
mas fuertes, mas agradables, m4s humanas y mas en armonia con nuestra
espiritualidad”.

Estos cuatro puntos fueron los cuatro pilares de un grupo en el que la gente sanaba.
Con solo cuatro, consiguieron quitar las etiquetas de miles de personas que pensaban
que eran “monstruos” o que “estaban sucios”, tal y como ellos redactaban en sus
mensajes. Estas reglas de oro se convirtieron en una bandera que aseguraba que, tras
esta batalla, habia una salida. Habia esperanza para liberarse de la adiccion.

Cada uno contaba su historia, contaba como esta dependencia se habia apoderado de
su autoestima, de su interés por el dia a dia, su concentracion y sus vidas sexuales
con sus parejas. Muchos de ellos hablaban de un aislamiento doloroso y progresivo
de su mundo exterior. Ya no les interesaba pertenecer a él. Pero tampoco sabian
parar.

“Marco” entendia como se sentia sufrir de un problema que escapaba su control.
Entendia lo que era sentirse juzgado, juzgarse a si mismo, y a la vez, no poder parar.
Mas tarde, el fundador del grupo revelé su verdadera identidad, su imagen, su
carrera laboral e incluso sus nuimeros de teléfono. Siendo su verdadero nombre
Vicenzo Punzi, accedido a entrevistas en revistas conocidas, e incluso cont6 su
testimonio en programas de television italianos populares, al igual que en la
publicacion de su primer libro.

Nunca estas solo

El grupo se componia de todo tipo de personas. La mayoria eran hombres adultos.
Muchos de ellos eran estudiantes universitarios, al igual que hombres solteros con
titulos académicos. Habia administradores de empresas, gerentes, profesores,
informaticos, ingenieros, arquitectos y paramédicos. Algunos de ellos reportaban
haber sido adictos previamente a sustancias como cocaina, heroina o alcohol. Otros
narraban sus historias de abuso infantil, sus batallas contra la depresion o el
insomnio, e incluso lesiones fisicas graves de discapacidad.

Cada uno tenia su historia, y encontraban su consuelo en narrar en libertad.



Encontrar sus propias palabras, y que su voz pudiese ser escuchada y comprendida.
El anonimato que se daba en el grupo creaba una oportunidad para que cada
miembro se abriese de forma genuina, sin necesidad de cohibir parte de su historia o
personalidad. No solo fue “Guido” el que se sentia menos aislado, sino que todos los
miembros del grupo referian encontrar un verdadero consuelo en esta comunidad.

Un sitio donde contar TU historia

Gabriel Cavaglion, en el aflo 2008, se dedic6 a estudiar este grupo virtual de ayuda y
reunir multiples conclusiones en un estudio cientifico. Analizando la esencia que
caracterizaba a esta comunidad, afirmo que un aspecto clave es que el grupo animaba
de forma explicita a que cada persona relatase su historia particular y destapase los
verdaderos sentimientos que ésta le producia.

La capacidad de contar la propia historia, sin dejar nada fuera, puede convertirse en
un verdadero antidoto para la adiccion a la pornografia.

Todos necesitamos una comunidad en la que se nos recuerde que nuestro valor y
dignidad no dependen de nuestros actos, mucho menos de un problema que pueda
escaparse de nuestro control. La adiccién a la pornografia, tal y como
noallapornodipendenza demostro, tiene nombre y apellido: no es una aberracion,
sino un comportamiento estudiado, lleno de tabus, pero también de remedios. Pedir
ayuda es uno de ellos.

Familiares, amigos, profesionales o grupos de ayuda. Encontrar un espacio en el que
b b

poder contar TU historia puede ser el primer paso para darle una vuelta a tu vida.
Referencias:

Cavaglion, G. (2008). Cyber-porn dependence: Voices of distress in an Italian
Internet self-help community. International Journal of Mental Health and Addiction,

7(2), 295-310.

https://doi.org/10.1007/s11469-008-9175-7

Testimonio en italiano de Vicenzo Punzi:
https://www.yvoutube.com/watch?v=MrYYsoAWc6A

https://www.noallapornodipendenza.it
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Escribo estas lineas como catarsis sanadora. En primer lugar para ayudarme, mas
que para ayudar a otros, aunque seria estupendo si estas paginas son utiles para
alguien; me haria muy feliz, para darme animos y seguir a tope con esta ascension.
Pido disculpas por la extension del texto, pero era necesario contarlo a mi manera.

Hace muchos, muchos afios me meti en un problema. La paradoja es que yo ni
siquiera sabia que podia convertirse en un problema, y ahi residia el problema. Tengo
casi 50 anos y estoy aprendiendo ahora lo que nadie me explic6é hace mas de 20.

Entré en el «cuarto secreto» de la pornografia, ¢por la curiosidad tipica de la edad?,
¢por atraccién a algo que siempre habia sentido?, ¢porque soy varon y los chicos ya
se sabe...? A saber por cuantos otros motivos, poco importa en realidad, cada uno
tendra los suyos y todos seguramente seran validos.

Tengo una metafora grafica que explica el proceso de bajada a ese cuarto secreto. Es
como ir bajando poco a poco las espirales de una mina a cielo abierto. Vas bajando
poco a poco, no es algo rapido, y te da la sensacidon de que siempre tienes el control,
porque ves siempre el cielo, siempre ves la salida, no es como un tunel. No te das
cuenta de lo profundo que vas caminando y de que, aunque ves el mundo exterior,
cada vez ves menos de él, y mas las paredes profundas. No quieres entender que,
aunque veas el exterior, para volver a salir tienes que desandar muchisimo camino,
no vas a poder escalar... Es una falsa sensacion de control. Es «dantesca». (No por
casualidad Dante describi6 el infierno de este mismo modo...)

La cuestion es que, con la llegada de internet y el acceso ilimitado gratuito y
omnipresente, las visitas a mi «cuarto secreto» se hicieron muy asiduas. Aquello
tomo un aceleréon como en las peliculas de Star-Wars cuando el Halecon Milenario
pasa a velocidad luz en el hiperespacio, no sé si se entiende graficamente. Y asi viajé
yo, a velocidad luz durante anos y afios y anos, muchos...

Nunca me han pillado consumiendo, nunca lo ha sospechado nadie, nunca se lo he
dicho a nadie, nunca lo he dejado, y nunca he estado mas solo que en esos anos. La
soledad es una emocion recurrente en estos procesos, bien como causa o bien como
efecto. Nunca te vas a sentir tan solo. Y todo ha sido un desastre desde hace afios.

Y ahora, después de haber saltado en marcha desde esa velocidad y haber impactado,
sin protecciones, contra la realidad. Ahora que empiezo lentamente a levantarme



lleno de rasgunos, dolorido pero contento de estar todavia milagrosamente entero, y
veo alejarse ese vehiculo sin mi dentro.... Ahora necesito contar lo que sé, lo que
estoy entendiendo y como me siento.

Empezaré por como me siento, porque es algo «que no se puede aguantar» come
dicen en Andalucia. Me siento euférico, me siento pleno, me siento pletérico, me
siento como si me hubiera tragado el sol de como resplandezco cuando camino, me
siento poderoso, y a la vez, me siento humilde y me siento agradecido, y me siento
consciente, y me siento, sobre todo, mas vivo que nunca en los tltimos 20 afios. Hace
poco me encontré en una fiesta con una de mis mejores amigas a la que no veia en
persona desde hacia 10 afios (yo vivo fuera de Espana como expatriado). A la
pregunta, éque tal estas?, que sigui6 a su abrazo, mi respuesta sin pensar fue, iiEstoy
en el mejor momento de todos mis 50 anos!! A lo que ella se quedé apabullada de
tanta energia, y contenta de mi sinceridad.

Obviamente seria estipido pensar que, si ahora me siento asi de bien, entonces haber
caido en la adiccion profunda a la pornografia durante tantos aiios es lo mejor que
me ha pasado y que lo volveria a repetir y que no me arrepiento de nada. Para que
quede claro y cristalino: yo me arrepiento de todo lo que ha pasado en cuanto perdi el
control, soy yo el tinico responsable y soy yo en que lo tiene que arreglar, y nunca,
nunca jamas me gustaria volver a estar en esa oscuridad, con esa soledad y ese frio en
el cuerpo. Dicho esto, como me siento ahora se lo recomiendo a todo ser humano al
menos una vez en su vida.

Lo que quiero decir es que este problemon, que lo es sin paiios calientes, y lo
explicaré mas adelante desde dentro; este problemén es tu mejor oportunidad. Es la
OPORTUNIDAD DE TU VIDA, con mayusculas, para salir de donde quiera que estés,
da igual donde sea. Créeme, no sé donde estas, pero con altas probabilidades yo
también he estado alli.

A la vez, quiero ser honesto con todo el que esté leyendo y desvelar que soy
consciente de que, con mi esfuerzo diario y mi tesén, de lo que haras tesoro y se
convertird en tu mejor arma, con eso s6lo a mi no me ha sido suficiente. No me ha
valido las veces anteriores que lo intenté solo, en mi caso conscientemente lo intento
desde 2017 y estamos ya en 2023. Seis anos son suficientes frustraciones para
entender que no, que yo y mi fuerza de voluntad, por cuanto gigante sea, no somos
suficientes para salir de donde quiera que estemos. A mi ahora me estan ayudando a
trabajar y a caminar, y sobre todo a curarme las heridas que tenia y que me he hecho
por el camino, porque yo no sé nada de la medicina que sirve para curar «este tipo de
heridas». Y porque cuando pienso en sentarme a «descansar» hay personas que me
animan a no parar, como en una maraton.



El momento siempre llega

Pero volvamos atras a un dia en concreto, el «DIA» con mayusculas. En mi caso me
acuerdo perfectamente porque esta senalado en el calendario, fue el 1 de Octubre de
2022, hace ya 6 meses. Escuchando muchas entrevistas y habiendo leido mucho ya
sobre el proceso de adiccidon y de desintoxicacion mental, casi todos nos reconocemos
en ese momento como el momento en el que algo hace «CLICK» en tu cabeza. No
sabemos lo que es, ni por qué en ese preciso momento, pero es como si algun
mecanismo se activara. Yo ahora creo méas bien que es un mecanismo que se gripa y
lo que oyes es la rotura de los 6rganos internos de ese mecanismo. Ese dia te rompes.
Ahora pienso que puede ser que lo que se te rompe ese dia es el alma, o donde quiera
que resida en tu cerebro, (debe saber el lector que yo no soy creyente en la manera
que el lector se puede imaginar).

Y lo sientes. iVaya si lo sientes! Casi todos los videos y las entrevistas y las lecturas
que he hecho, coincidimos. El que lo ha sentido lo sabe. Me atreveria a decir que el
que no sabe si lo ha sentido, a lo peor no ha gripado aan.

Porque ese dia se para todo, ese dia se congela el mundo a tu alrededor y es como en
la pelicula Matrix, cuando ti te mueves, pero el resto del planeta estd en imagen
congelada.

En ese momento lo que sientes, y lo que va a ser tu salvacién, es PANICO. Panico con
mayusculas. Aprovéchalo. Pero es un panico muy especifico, es el panico al darte
cuenta de que, a menos que hagas algo ahora, iya!, es terrorificamente probable que
te quedes en ese submundo para siempre, en apnea. Y para siempre es mucho
tiempo, si te paras a pensar. Y lo ves cristalino. Tt lo sientes de verdad: podria ser
para siempre. Y es en ese momento que tu cerebro reptiliano, o lo que quede todavia
de él, se llena de adrenalina y envia la orden de huir, de correr lo méas rapido que
puedas, a pedir ayuda gritando lo mas alto que puedas, porque tiene que haber
alguien que te escuche, ahi fuera. Y entonces si te queda aun algo de lucidez, tu otro
cerebro, el consciente, se despierta y oye ese grito, y te reconoce. Y aferrandose al
poco control que pueda encontrar se predispone a pedir ayuda. Si, ayuda. Por una
vez, (¢puede que ésta sea tu ultima posibilidad?), esa parte del cerebro, entra a
patadas en la sala de control y toma el mando lo suficiente para que ta cojas el
teléfono y pidas ayuda, S.0.S., o lo que sea, y sacas la mano y esperas encontrar algo
donde agarrarte.

Y ahora la buena noticia: siempre, siempre hay algo o alguien ahi fuera. Es que antes
nunca sacaste la mano lo suficiente, o aiin peor como en mi caso, no viste las manos
que se te ofrecieron.



Yo ese dia cogi el teléfono y llamé. Hice la llamada de mi vida. Y pedi ayuda. Y grité
para que me ayudaran a utilizar todo el impulso, toda la adrenalina que tenia en ese
momento para salir de donde estaba, para no malgastarlo como habia pasado
anteriormente, para hacer algo util con mi energia preciosa. Porque, no nos
engaflemos, en ese momento td estas «on fire», nada ni nadie te puede parar, y hay
que canalizar toda esa energia. Pero tienes la impresion, casi la certeza, que td no vas
a saber conseguirlo y por primera vez eres consciente de que va a volver a pasar como
tantas otras veces: puede que fracases, de nuevo, y no sabes cuantas oportunidades te
quedan. De ahi el por qué de ese panico, y el por qué te esta salvando la vida. Nota:
Ahora entiendo, me refiero cientificamente, por qué yo no lo podia conseguir solo,
pero esto lo explico luego.

Y me cogib el teléfono una persona que no me juzgd, y no me hizo sentir sucio o
problematico, sino afortunado por haber hecho esa llamada, e incluso me hizo sentir
que estaba sinceramente encantada de conocerme, porque habia dado yo solo ese
primer paso, que era el mas importante, y sélo por eso yo le merecia todo el respeto
del mundo. Y me hablé con transparencia, sin drama, y me tendi6é la mano y me hizo
sentir que tenia una oportunidad, y que su mano tenia suficiente fuerza y
conocimientos para poder ayudarme, con la condicion de que yo trabajara por mi
parte. Y me pregunt6 si yo queria hacer ese pacto con ella y me hizo entender que la
cuerda que me lanzaba la tendria que trepar yo solito, a pulso, pero que ella, del otro
lado, no la iba a soltar por nada del mundo hasta que nos diéramos la mano ahi
fuera. Asi funciona esto.

Ese momento «salvamento» se te queda impreso porque realmente te conmueve. Yo
lo tengo grabado a fuego.

Pero no queda ahi la cosa. Y sobre todo no hay que enganarse, que bastante has
vivido en el engano hasta ahora. Esto tiene que convertirse en tu PRIORIDAD, la
prioridad méas importante de tu vida. Por una sencilla razén: no sabes cuan profundo
te encuentras en realidad, porque probablemente no eres psicélogo o psiquiatra o
neur6logo o médico, y no puedes comparar con nadie, porque no hay nadie mas ahi
dentro en tu cabeza, nadie mas que td. Aprovecha la energia que tienes en ese
momento para que se convierta en tu prioridad. Yo hice todo lo posible y todo lo que
se me ocurri6 para comprometerme:

Me apunté a un webinar de 8 sesiones para asistir a clases de desintoxicacion. Y
tienes que ver los videos una y otra vez para extraer todo el jugo que puedas. Y si te
dicen que te viene bien encontrar un amigo salvavidas, pues te tragas el sapo y te lo
buscas, y, sobre todo, LO ENCUENTRAS. Asi de simple, que no facil...Pero no paras



hasta que lo tienes.

iY si se te ocurre probar algo nuevo (inocuo) que ni te imaginabas, pues lo haces! : Yo
me he ido a confesar!! iiYo!!, quien se lo iba a imaginar!... todavia me sorprendo.
Pues si hay que confesarse, porque eso remotamente te puede ayudar, pues te
confiesas con un parroco o con un monje tibetano o con el Dalai Lama si lo tienes a
mano, iicon quien se te ofrezca!! Asi de simple, que no facil. (Spoiler. pues resulta
que la cosa ayuda mas de lo que pensarias..., increible que yo diga esto, pero asi es...A
lo peor es verdad que lo que se rompe ese dia es el alma...)

Y si te dicen que meditar ayuda, pues ti aprendes a meditar.

Y si te dicen que tienes que hacer deporte 10 min. todos los dias, pues tt lo haces. Asi
de simple.

Y si te dicen que te veas unos videos de gente que ha salido de la pornografia, pues tu
los ves.

Y cuando los ves te das cuenta de tantas cosas que no sabias...

Y asi, con todo lo que te diga la gente que sabe de estas cosas, iporque hay gente que
sabe mucho y ademas te puede ayudar!!

Porque hablamos de algo muy serio.
¢Y ahora?

Pues yo ahora estoy trepando por esa cuerda que me tendieron, colgando en algiun
lugar entre el mundo real y el submundo. Entre la realidad y la ficcion, entre el
sotano frio y la terraza soleada. No sé cuanto he subido ya y no sé cuanto queda, pero
poco importa porque lo que realmente importa es el camino, la ascensiéon. Y no me
refiero al esfuerzo. Que yo sepa a ningtin ser humano le gusta el esfuerzo, lo que nos
gusta es la recompensa por el esfuerzo. Es esa la que tiene que valer la pena. El
esfuerzo es el precio que pagar. Simple, que no facil.

La recompensa que te regala esta ascension, y con la que yo no contaba, es algo que
no tiene precio, e incluso a veces me digo, ipero por qué no lo habré hecho yo antes!

Es también algo muy simple, que no facil: CONOCERTE A TI MISMO.

Y no solo me refiero a como funcionas psicolégicamente o a quién eres ta de verdad



ahi dentro. Esa es la parte mejor, la mas fascinante de todo para mi.

No, ahora me refiero s6lo a como funcionas bioloégicamente, algo mucho mas
aséptico y practico, pero que nadie te explica con la debida atencion. Y aqui entramos
en una de las facetas de esta adiccion que mas rabia me da y que mas
arrepentimiento me provoca.

Hablamos de sexo... y de tu cerebro

Con otras adicciones como alcohol, tabaco, marihuana, cocaina, heroina, drogas de
diseno, incluso con la ludopatia patologica, existe mucha informacion disponible
sobre la facilidad para engancharse, el peligro que conlleva y las consecuencias fisicas
y mentales que, inevitablemente, provocan. Con las otras adicciones existe la
«posibilidad», como si dijéramos, de decidir engancharse conscientemente (que no
responsablemente. Uno no se puede emborrachar responsablemente, por definicion).

Con la pornografia nadie te dice que existe un riesgo alto de que te enganches y se
deformen tus estructuras cerebrales, literalmente. Corres riesgo real de atrofiarte el
cerebro, repito, literalmente. Tu 6rgano mas precioso. Esto no lo digo yo, invito al
lector a leer alguno de los miles de articulos cientificos, charlas seleccionadas de TED
o lo que mas le guste, que estan ahora a disposicion. Esto no es suposicion, esto es
ciencia empirica. Ahora se sabe, pero hace afnos habia poquisima literatura cientifica
acerca de la neuroplasticidad, uno de los super poderes del cerebro y de como se
«deforma» para ayudarte y hacerse mas rapido y mas eficiente. Esto, como es obvio,
puede tener consecuencias imprevisibles en cada uno de nosotros. En realidad «sélo»
te estas deformando el cerebro y no precisamente con cursos intensivos de cocina....
Algo potencialmente catastrofico para tu vida.

Pero si esto no te levanta ninguna ampolla, a mi todavia me da mucha mas rabia otra
cosa:

Los que vivimos ahora en occidente hemos tenido la inmensa fortuna de vivir en una
época de liberacion y de libertad sexual como nunca antes en nuestra historia.
Durante siglos el sexo ha sido tabu y por fin ahora, hace poquisimos afios, después de
milenios de oscuridad, la expresion sexual, la realizacion sexual y el disfrute de algo
tan sumamente humano y sublime, es algo libre y considerado sano. Pues, justo
ahora, lo que hacemos es consumir pornografia como locos. Es como si después de
estar en un so6tano durante anos, nos dijeran que podemos salir a ver los colores, la
naturaleza, los arboles, a oler las flores, pero en vez de eso nosotros aprovechamos
para drogarnos con sustancias alucinégenas y asi no poder sentir plenamente la
magnitud de sensaciones reales. Nos lo vamos a perder...porque nos hemos



«deformado» el cerebro.

Justo él, el cerebro, nuestro mayor y mejor 6érgano sexual, donde vamos a sentir todo
el placer, todo el deseo, todo el afecto, toda la conexion, todos nuestros orgasmos,
toda la plenitud del sexo. iJusto él! Y yo me pregunto, ¢Imaginate por ejemplo si se
descubriera cientificamente que consumir pornografia atrofia el pene o la vulva? ¢O
empequeniece los senos o los testiculos? éComo reaccionaria la gente? Me imagino lo
que esto supondria y los traumas que conllevaria. Pues bienvenidos al mundo real,
esto es exactamente lo que te va a pasar y precisamente en un 6rgano mucho mas
importante que el pene, la vulva, los senos o los testiculos, incluso si miramos s6lo al
placer sexual. Hablamos de tu 6rgano sexual por excelencia. El rey de tus orgasmos,
el jefe de tu deseo, el amo de tu respuesta sexual, y sobre todo donde reside el amor.
Tu cerebro. Esto me da una rabia increible, por no haberlo sabido antes de empezar.

Intenta tener una vida sexual sana, perdon, simplemente una vida sana, icon un
cerebro atrofiado por super estimulacion! No eres un super héroe, y aunque a veces
te creas cerca, no eres Dios... A tu cerebro humano le va a pasar lo que a cualquier
cerebro humano. Al tuyo también.

Todo esto lo tendrias muy claro si te hablaran de cocaina, heroina, marihuana o LSD.
Bueno pues es mejor que lo sepas antes de comenzar a consumir porno. Es mejor que
te lo grabes a fuego, como a fuego te lo han grabado en el colegio, o en casa, o los
amigos, antes de que se te pasara por la cabeza consumir tu primera raya de cocaina
o tu primera jeringuilla de heroina. A lo peor lo terminas haciendo y las
circunstancias en la vida de cada uno son seguramente muy influyentes, pero td ya lo
sabias, sabias lo que podia pasar. iNadie puede decir hoy dia que no sabia que fumar
provoca cancer, porque esta escrito en las cajetillas!

Por otra parte, si consumes porno te tiene que encantar el sexo. Lo doy por
descontado. Y no dudo que el porno te ha dado algunos de los momentos de mayor
placer puntual de tu vida. No pongo en duda que te ha hecho sentir literalmente rios
de placer corriendo por tus venas. También estoy convencido de que, aunque
personalmente no he consumido nunca cocaina o heroina, si preguntara a un adicto
me diria que las sensaciones que ha sentido y el placer que ha experimentado
consumiendo son inmensos, inigualables a cualquier cosa de este mundo. Y me lo
creo, porque es literalmente asi, ino son sensaciones de este mundo! ¢Pero a qué
precio...?

Ese supuesto precio a pagar es el que milagrosamente me ha mantenido alejado de
las drogas a mi, y a mucha gente.



Con el porno también te va a llegar la cuenta, y vas a tener que pagar el precio.
iSorpresa...! ¢No lo sabias? Yo también lo siento...

A ti, que te encanta el sexo, a ti que a lo mejor incluso ves en el sexo la expresion
sublime de la especie humana. Tt vas a pagar desde el principio. Va a ser tan gradual
y progresivo que no te vas a dar cuenta que vas pagando pequenos pedacitos de ti por
el camino y te vas perdiendo. ¢Te acuerdas de la metafora del infierno de Dante...?

Te das cuenta por primera vez de verdad cuando llega el primer recibo importante de
esta «hipoteca». Un dia, a ti que te gusta tanto el sexo y que te gusta pensar que
disfrutas tanto con él, te llega, por ejemplo, el peor de tus fantasmas, llama a la
puerta tu amiga y pesadilla: ila disfuncion eréctil! En el menu de disfunciones que te
van a ocurrir hay para elegir de todo, pero por poner un ejemplo real. Ya esta aqui, y
ha llegado para quedarse porque la has llamado y has trabajado a conciencia, a veces
afios, para que venga. Y no se va a ir al dia siguiente. iLleva afios preparando esta
visita! Habia anunciado su llegada con senales evidentes que ti no has sabido ver.
¢Te acuerdas de tus otros «problemillas»?: retardo anormal en la eyaculacion, falta
de excitacion con tu companer@ sexual, apatia, tu companer@ que se distancia o se
vuelve rar@ (en realidad quien se esta volviendo raro eres tu, es sé6lo un movimiento
relativo). Si te suenan estas cosas podrias haber ido perdiendo pedacitos sin darte
cuenta.

Y luego estan todas esas partes de ti que has ido perdiendo y de las que te das cuenta
cuando pides ayuda y te empiezan a ensenar lo que te ha pasado... Repito, no te lo
cuentan, te das cuenta, que es muy diferente.

La empatia, esa gran olvidada

De entre todos los dones que pierdes me centraré en el que para mi es el mas
importante para la vida aqui y ahora, el que te hace mas invalido cuando lo pierdes:
tu capacidad de empatia. La has perdido. En esto hay grados, claramente, pero si
llevas muchos anos como yo, la puedes perder casi del todo. Y esto es mas o menos
como perder la vista, o el oido, o el olfato. A menos que quieras vivir como un eremita
aislado del mundo en la cima de un monte, la empatia te sirve, no solo para vivir,
sino como minimo para sobrevivir. Y ya ni te digo si quieres vivir en una familia o con
tu pareja. Sin empatia es literalmente misién imposible. Va a ser un martirio paratiy
sobre todo para los demas. Esto no lo digo yo, sino que invito de nuevo a leer
cualquier articulo cientifico al respecto.

Si empezara a pedir perdéon por mis errores, la falta de empatia seria sin duda lo
primero en la lista.



Pero ahora la parte buena. En mi caso, aunque creo que es bastante comun, la magia
sucede, y apenas dejas radicalmente de consumir, la empatia vuelve a brotar. Como
por arte de magia, tu deposito de empatia se empieza a llenar de nuevo, lentamente,
pero lo notas enseguida. Y lo notan a tu alrededor. Esto no soluciona tus problemas,
pero ayuda, y mucho, a sobrellevarlos con mayor soltura para todos. Lo de
solucionarlos es otro capitulo diferente, pero tener empatia es sin duda una
herramienta fundamental. Sin ella no puedes pretender hacerlo.

Tengo también la impresion de que la empatia y otras muchas sensibilidades que vas
recuperando siguen la famosa ley de Pareto. Al principio es rapido, recuperas mucho.
Luego el proceso se estabiliza y ralentiza y empieza el trabajo fino, el ajuste, lo que
mas tiempo te va a llevar. Es como dejar de fumar (aunque yo nunca he fumado).
Dejarlo puede ser rapido. Limpiarte los pulmones completamente y recuperar tu
capacidad pulmonar completa a lo mejor te lleva 10 anos. Pero también te digo que
sblo con lo que consigues en los primeros 6 meses yo ya me daria por satisfecho. Yo
no sabia lo liberador y emocionante que es llorar escuchando una cancién, viendo
una pelicula o leyendo un texto. Y es que se te ponen las sensaciones a flor de piel. Te
conviertes en un mega sensor, todo ti. Empiezas a notar un sin fin de detalles de los
que ni te acordabas. Lloras a moco tendido en el coche, en casa solo, andando por la
calle, hablando por teléfono, en las mas diversas situaciones. Es como si te limpiaras
un poquito cada vez, y sacaras un poco de ese alquitran de tu interior. Y es como si te
liberaras de un peso, un poquito cada vez. Es muy sanador. Y cada dia que pasa, al
quitarte peso, es mas facil llegar al siguiente dia. Te queda menos alquitran que
escupir...

¢Y si fuera capaz de aterrizar un avion?

Para finalizar me gustaria afrontar la cuestion de por qué he entendido ahora que no
podria haber llegado hasta aqui yo solo, y que he hecho bien en pedir ayuda. Puede
que a alguien le sirva de inspiracion. Ademas, ésta es la parte mas simple y facil de
entender:

Yo soy ingeniero, ingeniero mecanico, digamos que de los de antes, de los que te
sacan los planos de una maquina en una servilleta de bar. Tengo casi 50 afios y llevo
toda mi vida trabajando con maquinas, calculandolas, disefidndolas, instalandolas,
vendiéndolas, mejorandolas. Y aunque soy ingeniero y tengo muchos conocimientos
de maquinas, no sé hacer puentes; o relojes; o aviones; o barcos. Yo sé de maquinas.
Y cuando se rompe una maquina de las que hacemos (que sucede obviamente
poquisimas veces) pues no estalla ningin drama, ni entro en panico, ni me
desespero, porque yo sé de maquinas y sé que se pueden arreglar y sé donde se ha



roto y sé probablemente por qué se ha roto, y sabia casi con seguridad que se iba a
romper ahi, en su punto débil, y sé qué hacer para arreglarla. Pero si yo quiero
arreglar puentes, ni se me ocurre ponerme. Llamo a mi hermano menor que es
ingeniero de caminos y que de puentes lo sabe todo, porque lleva toda la vida
haciéndolos.

Dicho esto, mi situacion de partida, como la de todos, es la de quienes hemos venido
al mundo con una maquina complejisima, de serie, en la cabeza y sin libro de
instrucciones, que evoluciona, crece y aprende. Para simplificarlo mucho yo la
comparo mas o menos a una cabina de avion, con todos esos botoncitos, lucecitas,
mandos y palancas. Pero un poco mas «divertido» que un avion al uso, porque en esa
cabina los botones van cambiando funcién con el tiempo y los mandos que ayer eran
para subir hoy a lo mejor son para bajar, pero eso puede cambiar sin que tu seas
informado. Ni rastro del libro de instrucciones, por supuesto.

Esa cabina de avion, complejisima, es como un puzle de cuatro piezas comparado con
la complejidad real de tu cerebro que seria mas equivalente en realidad a la de un
supercomputador. Tu cerebro, que es probablemente la estructura organica mas
compleja conocida, esta al mando de todo esto.

¢T1 te atreverias a poner las manos encima de un supercomputador, del que depende
tu vida? ¢Osarias a programarlo en tus ratos libres o simplemente viendo tutoriales
de YouTube a ver qué pasa? Esto es lo que nos creemos que podemos hacer.

Simplificando, yo creo que algo mas factible seria pensar que podemos resolver el
caso sencillo, el puzle de cuatro piezas, es decir, aterrizar digamos un Jumbo 747, en
medio de una tormenta, sin libro de instrucciones, con unos mandos de cabina
caprichosos que puede cambiar funciéon y que no entiendes porque estan en otro
idioma. ¢Se te ocurriria hacer semejante cosa? ¢Pedirias consejo a lo mejor a un
amigo de infancia, a tu hermano o a tus colegas del equipo de futbol? Si es para
despedirte de ellos, seria una gran idea.

¢O llamarias a alguien que sabe pilotar desde hace tiempo y que ya lo ha hecho?,
alguien que sepa de aterrizajes complejos. Alguien que, como ti en tu campo, no hace
ningin drama, ni entra en panico, ni se desespera, porque sabe de aterrizajes
complicados y sabe que se puede hacer y sabe qué parte se ha roto porque lo ha visto
mas veces y sabe probablemente por qué se ha roto, y conoce los puntos débiles del
avion, y sabe donde intervenir para hacerte aterrizar sano y salvo, con algin que otro
rasguio, eso si.

Pues la cuestion es que empiricamente creo que aterrizar ese avion seria mas facil y



rapido, que salir de una adiccion ta solo. Al menos a mi la experiencia me lo esta
demostrando. No sé como lo hace la gente que sale sola. Imagino que lo deben pasar
mucho peor y estar mucho méas perdidos que yo, que voy guiado para tocar los
mandos de cabina adecuados en el momento justo. Porque, aunque yo soy ingeniero
de maquinas, de esta maquina no sé nada de nada. Un cero absoluto. Y hay gente que
sabe mucho de esto y que ademas te quiere ayudar.

Espero haber sido de inspiracion para alguien. Con una sola persona me daria por
satisfecho.



Mayo 2023

Soy Diego y tengo 38 afos.

Escribir estos parrafos es vergonzoso. Es mostrar una vulnerabilidad que me ha
costado reconocer y sobrellevar. Exhibo esta intimidad porque sospecho que no soy
el tnico varon que se encuentra en este combate.

A los 11 afios vi por primera vez la foto de una mujer completamente desnuda
mostrando los genitales. Los hombres somos tan visuales que aun después de 27 afios
recuerdo muy bien la imagen y el contexto. Era un naipe de poker que tenian a la
venta en el mercado municipal de un pueblo de Guatemala. Yo andaba con mi papa
viendo sus negocios de venta de pollo frito en este pueblo.

En muy resumidas cuentas, entre los 11 y los 34 anos derroché horas semanalmente
buscando y consumiendo (con masturbacion) escenas pornograficas. En 2013
descubri la fascinacion por la contratacion de prostitutas. En 20 afios pasé de
encontrar la escena perfecta a intentar hacerla realidad con escorts. Hacia 2018 este
espiritu aventurero se volvi6 ingobernable. No podia parar. Todo el tiempo estaba
planeando una fantasia o luchando mentalmente para evitar hacerla realidad. En mi
ingenuidad pensaba que los derroches de lujuria solo tenian efectos en mi. Pero los
efectos llegaron hasta mi esposa, al principio en forma de muy mala comunicaciéon y
después con maltrato verbal. Sin entrar en detalles, nuestro matrimonio experiment6
la amargura de infidelidad por parte de ambos coényuges. En un arranque de ira y
celos hacia mi esposa le hice saber estos proyectos perversos que habia sobrellevado
todo este tiempo.

Resumiendo podria decir que después de litros de lagrimas, terminamos formando
otro matrimonio, siempre ella y yo, pero practicamente siendo personas distintas con
la misma existencia y circunstancias.

Lo relevante de lo anterior es que no fui yo quien descubri6 mi problema. Fue ella
quien me lo hizo saber, siendo psicéloga, me dijo: tienes un problema y debes
someterte a un programa de ayuda. Nunca se me habia pasado por la cabeza la idea
de que yo tenia un problema. Esas contradicciones morales, me decia yo mismo, las
tenia controladas.

Tanta sobre estimulacion genital afect6 a mi propio sentido de la vida. La pornografia
me aliviaba las incomodidades internas. En la adolescencia, si tenia alguna ansiedad:



porno. En la juventud, ante alguna preocupacion o ansiedad: porno. En la vida
adulta, con los problemas de pareja o las incertidumbres con los hijos: ya no era
porno, era la busqueda de fornicar derrochando los cinco sentidos.

Lo mas dificil era la doble vida; tenia ganas de ser buena persona, pero una gran
incapacidad de vivir coherentemente con mis valores, que de momento eran solo
teoria. Si la sexualidad es un don, un regalo, ese regalo lo reventé y lo converti en un
arma contra mi.

Desde 2019 me he comenzado a conocer. Lo mas complicado ha sido perdonarme los
danos que yo mismo me he causado. El porno es un estimulo artificial que permite
generar tu propia droga. Puedes derrochar dopamina y una vez pasada la
“borrachera”, nadie se da cuenta. Ese elemento silencioso y secreto puede llegar a ser
fatal. Mi vida lo confirma.

En mi historia personal esta el precedente de ser hijo de alcohélico. A mi nunca me
ha afectado esa adiccion (como a la mayoria de mis parientes), pero como todos las
heridas de mi pasado, en vez de enfrentarme a ellas las ignoraba y me centraba en mi
obsesion con la pornografia.

Hoy mas que nunca se proclama que el cuerpo humano es un juguete para la
satisfaccion. Como alguien dijo, cuando el cuerpo del hombre se vuelve un juguete, el
de la mujer también. Esa es la gran mentira moderna. Nuestro cuerpo es mas bien un
codice que revela algo trascendental. El hecho de la desnudez implica una donacién
hacia alguien mas. El simple hecho de que la necesidad de sentir placer sea satisfecha
cada vez con mayor estimulos nos esta diciendo que nuestra esencia anda en busca
de algo que no tiene fin, algo infinito.

El corazon requiere cuidado. En mi opinién, es un error pensar que el derroche de
lujuria no tiene consecuencias reales. Esa prueba ya la experimenté con mi propia
vida. Y no sali6 bien. Hasta hoy.



Enero 2023

Vivimos en un mundo en el que se han normalizado muchas cosas, entre ellas el
consumo de pornografia. La industria, los medios e incluso nuestros amigos nos
dicen que no pasa nada, que todos la consumen y que es inofensiva. Aqui surge una
pregunta: éen qué momento el maltrato y el abuso empezaron a ser considerados
como algo inofensivo? Y es que la pornografia es, entre otras cosas, eso: abuso y
maltrato, que incita a ser replicado por aquellos que la consumen. Desgraciadamente,
en muchas ocasiones quien sufre las consecuencias de un consumo problematico es
la pareja del consumidor.

He chose porn over me («El eligié al porno antes que a mi») es un libro editado por
Melinda Tankardes, que recopila testimonios de mujeres que han vivido de cerca las
consecuencias negativas del consumo de pornografia por parte de su pareja. Es, en
esencia, un libro de mujeres para otras mujeres. Mujeres que necesitan ser advertidas
sobre las consecuencias de este fendmeno. Pero también para todas las mujeres que
lo estan viviendo de cerca y necesitan salir del tnel. Si es tu caso, el libro te ayudara
a saber que no estas sola: muchas han vivido lo mismo que td, cada una a su manera
y en sus propias circunstancias.

Son testimonios de personas valientes que han decidido poner en palabras como se
siente saber que la persona a la que més quieren y con quien han compartido tanto,
vive con un oscuro secreto. Mujeres que han estado durante afnos envueltas en las
mentiras de su pareja, preguntandose si hay algo malo en ellas, cuando realmente lo
que esta mal son las imagenes irreales que su pareja consume en la pantalla y todo lo
que conlleva (problemas en la relacion, cambios en la conducta y estado de animo,
disfunciones sexuales, maltrato, violencia, abuso... la lista podria ser interminable).
Mujeres que se dan cuenta de que la persona a la que mas quieren les deja de lado,
después de haberse sentido “utilizadas” durante mucho tiempo. Mujeres que, aunque
cada una tiene una historia diferente, comparten el profundo dolor provocado por la
relacion entre su pareja con su aliado: el gran monstruo que es la pornografia.

Algunas frases entresacadas del libro, entre muchas otras, que ilustran el sentimiento
real de quien sufre estas situaciones:

“Me siento sola y rechazada. Mi autoestima se ha hecho anicos. Soy una mujer rota”.

“Lo peor fue que me culpé a mi misma. A menudo me encontraba pensando que
habia algo malo en mi o en mi cuerpo. Me puso ansiosa”.



“Debido a que trataba de satisfacer su alto nivel de deseo sexual, perdi la conexién
con mis propias necesidades y no pude comunicarselas”.

A través de sus relatos podemos apreciar como el amor, la conexién y el respeto que
habia en la relacion se fueron diluyendo a medida que avanzaba la adiccién. Muchas
coinciden en la sensacion de impotencia e incomprension al notar como la
indiferencia, el egoismo, la agresividad y la manipulacion iba corrompiendo a su
marido o pareja hasta convertirlo en un desconocido que no respetaba a su mujer.
Mujeres cuyos sentimientos terminan siendo minimizados y menospreciados hasta el
punto de terminar hundidas en el fondo de un abismo de sufrimiento, tristeza,
soledad, menosprecio... del cual parece imposible salir.

El proceso de sanacion

Son historias necesarias, que reflejan el dolor que se vive en silencio, que permiten
conocer la realidad que hay detras y poder luchar con mas fuerza en contra de esta
industria. Son historias que nos permiten recordar que no estamos solas y que el
consumo de pornografia o adiccion de nuestra pareja no es nuestra culpa. T no eres
la culpable de esto. No tienes que esforzarte mas por complacerle, no es tu trabajo
sacarlo de ese gran agujero y conseguir su recuperacion. Puedes acompanarle, pero
es importante que cada uno trabaje en su propia recuperacion.

A pesar de que en el libro no se menciona el tema de la recuperacion, queremos
transmitir -por nuestra experiencia- que si hay salida. Sabemos que lo que una vive
es horrible, que se pasa muy mal y que parece que no hay solucién; pero también hay
ventanas de esperanza. Hay personas que han conseguido salir, personas con las que
hablamos y ayudamos desde Dale Una Vuelta. Existen profesionales especializados,
que van a entender tu dolor y que pueden ayudarte. Te animamos a buscar ayuda,
porque hablar y sentirse comprendido es parte importante del proceso para sanar. Si
no conoces la seccion Nosotras de Dale Una Vuelta, no lo dudes: date una vuelta.

Ursula Paiva / Psicologa general sanitaria



Octubre 2022

En esta ocasion, Sergio es el nombre real, no una identidad ficticia. Prefiere dar la
cara, su nombre, incluso nos envio su foto para publicar, pero le convencimos de que
tampoco era necesario. Aqui nos cuenta su historia, llena de idas y venidas, de
enganos y desengafnos. Ha vivido y aprendido mucho en apenas tres décadas. Ahora
quiere echar una mano. Gracias, Sergio, y enhorabuena por tu valentia y apoyo a
tanta gente que necesita relatos asi.

Me llamo Sergio, tengo 27 anos y soy ex usuario de pornografia desde hace mas de
dos anos. De toda mi vida, he vivido realmente 14 anos de verdad, y 13 anos los he
pasado como adicto al placer del porno.

Quiero contar mi pequena historia. Naci oyente, pero a los dos anos me quedé
totalmente sordo por un problema del desarrollo de los érganos de los oidos. Estuve
desde los dos anos hasta los seis afios hablando por las manos, y desde esa edad
empecé a hablar a través de la logopedia. En aquella época era bastante timido
porque iba a un colegio de oyentes, y era el anico de la clase que apenas hablaba, pero
con el tiempo, me ensenaron a hablar. Era un nifio bastante inocente, e introvertido
en general.

Cuando cumpli 11 afios, un compaiero en clase de informatica me ensefi6 un
videojuego virtual con el que acabé siendo adicto en el transcurso de los anos. Poco
mas tarde, se desaté una polémica mundial con ese videojuego, que fue sancionado
por la falta de control a los menores. En ese juego, se conectaban millones de
personas en todo el mundo, y la polémica consistio en que se empez6 a compartir
webs de pornografia. Y yo fui una de las victimas. Accidentalmente, di a ese enlace de
la pornografia y se me abri6 una pestana en el navegador web. Tenia 13 afnos.

A través de esa web pude visualizar por primera vez en mi vida relaciones sexuales
explicitas. Enseguida adverti mi adiccion al placer. Dia tras dia visionaba por las
noches esos videos pornograficos, y un dia quise ver porno gay, fetichismo y mas.
Aumentaron mis masturbaciones diarias. Mis estudios empezaron a afectarme
seriamente, no tenia energia, estaba siempre adormilado, cansado. No sé como es
posible que a dia de hoy tenga dos grados medios con todo esto encima.

Con 20 afos, empecé a vivir solo en otra ciudad, alejado de mi familia. Como seguia
siendo adicto a la pornografia, mi dosis diaria empez6 a crecer y comencé a
experimentar con el sexo real. Con el tiempo, empecé a dejar de ver la pornografia



porque perdi el interés y, en su lugar, me converti en un usuario del sexo inducido
por la pornografia.

Hasta que un dia, después de otra experiencia sexual, se despert6 algo dentro de mi
mente. Me di en cuenta de que habia tocado a fondo y, de regreso a casa, empecé a
buscar como dejar la adiccion a la pornografia. Y por qué empecé a buscar como
dejar la adiccion a la pornografia y no al sexo? Porque la adiccion al sexo llegd a
través de la pornografia.

Un tropiezo, y otro... y otro

Vi muchos canales de YouTube en busca de como dejar este adicciéon, y me encontré
con un canal realmente muy bueno en el que participaria la primera vez el reto
NoFap en el que alcancé 104 dias en abstinencia. Pero después volvi a las tinieblas de
la adiccidn... Después, gracias a un coach consegui conocer gente nueva y a salir con
ellos, me apunté a un gimnasio para mejorar mi salud fisica y mentalmente, descubri
una nueva aficion, que es tocar el piano, empecé a tener mejor memoria, etc.

Y volvi a tropezar de nuevo. Senti que esos beneficios se esfumaban porque dejé el
deporte, empecé a encerrarme de nuevo, y muchas cosas malas. Mas tinieblas. Mi
adiccion al sexo, cambid hacia uno mas agresivo donde podria tener consecuencias.
“Sergio, no te asustes. Sé que te a va a dar un mal rollo, pero deberias hacerte las
pruebas del ETS”, me dijo una persona con quien habia practicado sexo.
Afortunadamente, todo quedo en un susto.

Inmediatamente, empecé a buscar otro coach, y comencé un camino de
autodesarrollo personal. Desde hace diez meses soy yo también instructor y guio a
otros para avanzar por este camino de la recuperacion. He aprendido que las recaidas
no son malas si se convierten en un proceso de aprendizaje, y anadimos algo mas a
nuestra experiencia al observar los errores. Me gusta este lema: “El fracaso no es una
opcion, pero es una gran oportunidad para ser invencible”.

«Una vez que empiezas, no hay vuelta atras»

No es facil salir de la adiccion al sexo. Requiere mucha ayuda, contar nuestros
problemas a nuestros seres queridos. Te guste o no lo tienes que hacer o no podras
salir de este espiral. Se requiere muchisimo trabajo del autodesarrollo personal. Ojala
que hubiese tenido una educacion sexual que me ensefiara que la pornografia puede
llevarte a esto. Ojala que me hubiese dicho esto: “Sergio, una vez que empieces no
hay vuelta atras”.



Mi consejo, en resumen, para todos: si eres adicto, por amor de Dios, cuenta tus
problemas a tus seres queridos. Buscar ayuda es sano, es un tabu, pero é¢no era un
tabu cuando tuviste sexo con personas por el placer? Piensa en ello.

Las cosas pequenas son lo que realmente se disfrutan cuando el centro de
recompensas funciona bien. Con la pornografia, necesitamos las cosas grandes y
arriesgadas para disfrutar porque nuestro centro de recompensas esta roto.

Dejemos de ver a las personas como objetos, y empecemos a verlas como personas de
verdad que te quieren. Por favor, ayudanos a que reduzca la prostitucion, a que
reduzca la pornografia por el bien de la sociedad y de tu futuro.

Espero que con este testimonio te haya motivado a dejar la pornografia.

Un abrazo muy fuerte a todos.

Sergio



Julio 2022

Los sintomas y las sensaciones de una persona que consume pornografia con
frecuencia pueden ser muy variados. Este relato, en apariencia descorazonador,
muestra de manera muy viva y detallada algunos efectos en la vida diaria. Aqui radica
el interés de estos parrafos. Ademas, estamos seguros que detras de un testimonio
asi, donde parece que no hay esperanza, podemos ver a una persona que quiere, que
busca, que anhela una salida. Y la encontrara. Si no, nunca hubiera mostrado asi su
intimidad. Enhorabuena.

Llevo sufriendo los perjuicios del consumo abusivo de pornografia desde hace
practicamente ya seis largos anos.

Actualmente tengo 26 anos. He consumido pornografia de forma habitual, por lo
menos, desde que tenia 13 o 14 anos. Desde 2014 en adelante, he realizado un
consumo -que yo califico subjetivamente como “abusivo”- de material pornografico.
Desde ese ano en adelante, mi ritmo de consumo fue en aumento, llegando a pasarme
horas frente a la pantalla y buscando emociones cada vez mas fuertes, saltando de
tematica en tematica. Paulatinamente, la pornografia que veia se iba alejando cada
vez mas y mas de lo que yo siempre habia identificado como mis gustos sexuales, lo
que me generaba -y me genera- sentimientos de vergiienza, culpa, disonancia mental
y una angustiosa sensacion de descontrol e impotencia. Durante una época -desde
2016 hasta bien entrado 2018- perdi practicamente todo mi apetito sexual y sufri
ataques dolorosos de hipertonia en el suelo pélvico.

A partir de 2017 intenté, por todos los medios, cejar en el uso de la pornografia. Sin
embargo, nunca he llegado a conseguirlo, ni siquiera tras iniciar una relacion con la
que es mi actual pareja. El periodo maximo de tiempo durante el que he podido estar
sin ver pornografia ha sido, como mucho, de un mes. Pero siempre acabo cayendo.
He intentado apoyarme en apps motivacionales que aprovechan el potencial de las
mecanicas de gamificacion, y también he probado a usar programas que permiten a
mi pareja hacer un seguimiento de las paginas web a las que accedo en Internet, pero
ni tan siquiera eso ha sido suficiente para recuperar el control sobre mis impulsos.

Ello no s6lo impacta en mi estado emocional, sino también en el de mi novia, que en
ocasiones no se siente deseada y sufre porque sabe que no puedo resistirme a
consumir pornografia incluso aunque soy plenamente consciente de que seria mucho
mejor para mi poder mantener una sexualidad sana y plena con ella.



Lo que aqui os explico me genera una frustraciéon y una sensaciéon de inutilidad o
falta de fuerza de voluntad profundamente dafiina, dado que siempre he podido dejar
de incurrir en aquellas conductas que creia que eran negativas o inadecuadas para
mi. No obstante, el porno es la excepcion. Es superior a mi fuerza de voluntad. He
hecho mil planes para intentar dejarlo, pero ninguno ha resultado. Soy
absolutamente incapaz de superarlo por mi cuenta.

Hace mucho tiempo que apenas disfruto de la vida. Llevo anos sin tener un suefno
reparador, me levanto siempre extremadamente cansado y ya no experimento placer
al hacer las cosas que antes me gustaban, incluidos mis hobbies de toda la vida.
Ademas, tengo la sensacion subjetiva, real e hiriente de haber perdido muchisima
capacidad de concentracion. Siempre he sido muy trabajador, estudioso y nunca he
tenido problemas para concentrarme, pero desde hace 3 o 4 anos soy incapaz de
sentarme a leer o escribir algo relacionado con mi trabajo sin distraerme. No sé bien
cémo explicarlo. Muchas veces me entran dolores de cabeza al trabajar y siento una
resistencia brutal a hacer cualquier tarea que requiera un esfuerzo cognitivo
moderado o que exija estar concentrado durante un periodo sostenido de tiempo. He
perdido la motivacién. Lo Gnico que me apetece hacer es mirar el movil y saltar de
pagina web en pagina web. Siento que estoy empeorando gradualmente y que cada
vez soy mas disfuncional.

No negaré que soy una persona muy perfeccionista y que tengo una tendencia clara a
la autocritica -muchas veces, no demasiado constructiva- y a flagelarme mentalmente
de forma continuada, y eso -evidentemente- puede que influya en la aparicién de
pensamientos obsesivos o intrusivos sobre mi falta de pericia y mi inutilidad, que a
su vez acaban dificultando que pueda concentrarme o que pueda disfrutar de mi
trabajo o de mis aficiones.

Seguramente eso sea algo que tenga que trabajar mediante terapia cognitivo-
conductual, pero no sé si eso es la tinica explicacion a como me siento. No sé si el
problema esta iinicamente “en mi cabeza” o si hay otros factores externos que estén
causandolo o empeorandolo, por asi decirlo. Creo que el consumo de pornografia
puede estar afectaindome desde el punto de vista quimico-psiquico.



Mayo 2022

Una historia mas, una vida como cualquier otra, que pasa desapercibida, que
transcurre con aparente normalidad. Pero la procesion, el sufrimiento, como se suele
decir, va por dentro. Agradecemos al autor su transparencia, su valentia, su tiempo.
Nada da mas satisfaccion que reconocer la fragilidad propia, mirar el futuro con
pasion y comenzar a cambiar.

Todo comenz6 a los 12 afos cuando visité mi primera web pornogréafica a raiz de un
libro con ilustraciones sexuales que tenia una familiar mia en su casa. En aquel
entonces Youtube, e Internet en general llevaban pocos afos en desarrollo, con lo que
el material y las imagenes a las que me vi expuesto no eran lo que son hoy en dia de
extremas, abundantes y faciles de acceder. De igual forma, consegui ese acceso desde
una edad muy temprana, donde ya desde el principio desarrollé fetiches inducidos
por la visualizacion constante de este material pornografico.

Pero lo peor comenzé a los 15 afos, cuando se volvidé mucho mas accesible al tener
mayores velocidades de internet y muchisimo mas contenido publicado. Recuerdo la
etapa de los 15 a los 18 muy larga, dura, y consumiendo pornografia (con
masturbacion) una media de 3-4 veces diarias, llegando alguna vez a las 6-7 veces en
un solo dia. Sin embargo, durante todo este tiempo nunca visualicé ni me pregunté o
cuestioné si era un comportamiento malo para mi (u otros). Y es que a pesar de que
ahora con mis 26 afos lo tengo clarisimo, no todo en la vida se tiene tan por sabido
cuando se es inocente. Al mismo tiempo que intentaba mantener unas notas altas por
presion familiar, me consumia cada vez mas en la oscuridad de un cuarto iluminando
mi cara con una pantalla. Numerosas caras con ojeras, ojos rojos, falta de energia,
falta de motivacion, ansiedad, depresion, pensamientos suicidas, malas posturas,
irritabilidad constante, ningan tipo de cuidado fisico o mental... eso era mi dia a dia
de adolescente. Evidentemente no es necesario que diga que durante todo ese tiempo
el sexo real o las interacciones sociales eran algo inalcanzable y que ni siquiera
despertaban mi interés (ahora sé muy a ciencia cierta que mi sistema de recompensas
estaba destrozado por todo el porno que veia y todas las horas que echaba a jugar
videojuegos).

Para mi todo cambi6 antes de cumplir los 20, cuando vi una pelicula llamada Don
Jon, protagonizada por Joseph Gordon-Levitt, donde el protagonista decia disfrutar
mas del porno que del sexo y las relaciones reales, que no le llenaban tanto. Hasta
que un dia eso cambia cuando deja de consumir porno durante una semana. En ese
momento empecé a hacerme mil preguntas... “Cy si es la razéon de que esté deprimido



siempre?, ¢y si es la razon de por qué no tengo nunca energia? Esto me hizo
investigar si se podia tener dependencia o no sobre esto. Evidentemente no me llevo
mucho descubrir a mas personas como yo. Lei mucho contenido del Reddit NoFap
(que a dia de hoy no considero adecuado, pues mi opinion es mucho mas madura y
basada en la ciencia y la psicologia) y eventualmente videos de canales en youtube de
“Nofappers” que me ayudaron un monton.

Empecé a dejar de consumir. Empecé a apuntar los dias que llevaba sin hacer ese
comportamiento, las rachas. Y fue un cambio impresionante. De repente me sentia
como si todos los males se fueran completamente de mi vida. Claro que, como bien se
aprende de toda adiccion, no todo es siempre tan bonito. Y esto es porque las
recaidas vinieron. Y me ayudaron muchisimo a aprender sobre mis tendencias
psicologicas: perfeccionismo desmedido, falta de control ante impulsos (videojuegos,
comerme las unas, compra compulsiva, etc.), falta de autoestima, pensamientos muy
irracionales y completamente distorsionados de la realidad... Me empecé a sentir
mucho mejor después de empezar a ir a terapia con 22 afos y tras haberme leido
Feeling Good, un libro sobre terapia cognitivo conductual de David Burns, un
psicologo estadounidense pionero en este tipo de terapia tan aceptada y extendida
hoy en dia. Me di cuenta que el porno no era el mayor de mis males. Mi consumo de
porno era el sintoma de muchas otras cosas internas que me estaban sucediendo y
que gracias a la terapia y los ejercicios que aprendi, fui desenrollando dichos
pensamientos, habitos y todo aquello que podia influirme negativamente en general
o llevarme a actuar ante impulsos.

Desgraciadamente, los videojuegos son una fuente de placer muy elevada para mi,
pero no sabia controlar su uso. Y al final me llevaron a jugar una cantidad de horas
que, sumadas a las que dedicaba a ver porno, no me dejaban tener tiempo para poder
realizar un sinfin de otras actividades menos estimulantes pero completamente mas
saludables y que en el fondo me hacian sentir genial: cocinar (sobre todo aprender a
cocinar saludable, y eventualmente pasar a una dieta vegetariana al principio y
vegana después, de las mejores decisiones que he tomado en mi vida), hacer ejercicio,
forzarme a quedar con amigos y salir de casa aunque fuera a hablar en el banco de un
parque, llamar mas a mis familiares, sustituir los videojuegos y las series por la
lectura (al principio de manera excluyente, luego aprendi a repartir este ocio entre
ambas cosas sin dejar de lado la lectura), aprendi a tocar la guitarra, aprendi italiano
e inglés, empecé a meditar muy a menudo, a dibujar de vez en cuando... en fin, toda
una cantidad de héabitos sustitutivos que con el paso del tiempo me hacian sentir
estupendo conmigo mismo, a diferencia de la pornografia. La adopcion de esta serie
de habitos fue lo que cambi6 radicalmente la situaciéon para mi, y no quiero dar el
mensaje de que es necesario hacerlos o debas hacerlos todos para mejorar, pues eso
tan solo alimentaria que fuera abrumador dar el primer paso por cambiar. Sin



embargo, son muy interesantes pues creo que a muchas personas les podria
beneficiar realizar alguno.

Esta adiccidn es una mierda, y siento el vocabulario, pero es lo que me sale después
de sufrirla y digo sufrirla porque se sufre MUCHO durante estos 11 afios de mi vida.
Ojala la primera racha que empecé hubiera sido la altima, pero por desgracia en mi
caso no ha sido tan facil. Muchisimas recaidas, métodos para parar, bloquear,
mejoras en el tiempo han pasado por mi recuperacion, y a dia de hoy todavia sigo
intentando salir de ello. Deseo que llegue el dia en el que pueda mirar atras a esto
como algo que no es reciente o que no esta activo en mi vida.

Sin embargo, no quiero desmotivar a nadie. Y es que es posible salir de esto y ademas
en el proceso hay una puerta gigantesca de mejora personal y de aprendizaje que a la
larga en muchisimas otras areas de nuestras vidas podemos llevarnos. Sé que ese es
mi caso, y que hace mucho lo pasé muy muy mal y que ya no estoy en ese punto, con
lo que a cualquiera que esté pasando algo similar solo decir que hay luz al final del
tunel. La vida no es una linea recta. Pero mientras en el fondo de nuestra mente siga
esa idea de que la pornografia es un problema en nuestras vidas y que no nos
conviene, seguiremos luchando y no abandonaremos (ni aunque digamos “me
rindo!” pues es imposible mirar atras una vez te has dado cuenta de lo importante
que es la presencia de este demonio en nuestras vidas).

Mucha fuerza, mucho dnimo y sobre todo mando un abrazo virtual para hacer saber a
todas esas personas que estén pasando por esto, que NUNCA estaran solas, hay gente
maravillosa y muchos profesionales de la salud que estan dispuestos a escuchar sin
prejuicios, a ayudarte y sobre todo a no hacerte sentirte solo ante esto.

Muchas gracias por leer mi historia y ojala pueda servir de ayuda a alguien mas.



Enero 2022

Un grupo de apoyo que comparte tu situacion. Unas personas que hablan y entienden
tu mismo idioma, que viven o han vivido en su propia piel sentimientos y hechos
similares. Sin duda, la fuerza del grupo es una via muy recomendada para quien
desee dejar cualquier adiccion. Ofrecemos aqui un relato largo, contado con pelos y
senales, de alguien que después de muchos anos -décadas- de adiccion, comienza a
ver la vida con otros ojos. Querido lector, llega hasta el final: merece la pena.
Agradecemos enormemente al autor sus palabras y su valentia.

Soy un hombre de 59 anos, casado y con hijos. Con una vida acomodada y solvente,
donde el trabajo y las relaciones con los demas, han sido las conexiones que han
permitido sostenerme emocionalmente, unido a la realidad de los demas. En
resumen, he querido ser “normal” creando una personalidad fingida y adaptada a las
normas y requisitos sociales de quienes me rodeaban.

Provengo de una familia desestructurada, como se llamaria hoy en dia. Mi primer
pensamiento de aquella época es: “No debiera de haber nacido, para que mis padres
hubieran sido felices.” Un padre enfermo mental, con ausencia de empatia y afecto
hacia mi por su extremada medicacion. Una madre voluble y narcisista. Resentida
contra su destino y por su mala suerte, segin decia. Si yo no hubiera nacido, mis
padres se hubieran separado, pero yo era el “culpable” de su condena. La culpa y la
verglienza son el sustrato donde mi falta de recursos sociales y de relaciéon, hacen que
me aisle de los nifios y viva una infancia triste y desesperanzada. Hay un muro de
cristal que me impide sentir, alegrarme de lo que otros disfrutan. Me siento Gnico y
desdichado.

A los 8 afios descubro que la mente me permite entrar en el mundo secreto de
fantasia. Alli mi tristeza y deficiencias quedan eliminadas. Puedo crear un universo
paralelo al real, donde yo soy el rey nino. Nadie me interfiere y no necesito
compararme para reconocer mi debilidad. Ese mismo afio, también encuentro
placentero los tocamientos con un vecino de mi comunidad. Compruebo que mi
cuerpo no solo me comunica con los demas, sino que yo mismo puedo
autosatisfacerme cuando se me antoje.

En el nuevo colegio donde me han traslado mis padres, con 12 afios, comienzo a
sufrir el bullying que yo mismo, inconscientemente, he propiciado. Necesito destacar
y lo hago desde el absurdo. Volviendo a casa un dia, en un vagén de Metro de la linea
1 en Madrid, un desconocido comienza a rozarme con su mano, el pantalén de



chandal y tras unos escarceos, comienza a masturbarme sin que nadie alrededor se
percate. Conozco el primer orgasmo con alguien que desaparece a continuacion.

El dolor del sufrimiento y la inadecuacién solo encuentran alivio en esa nueva
experiencia placentera que descubro ese dia. Mis compafieros de clase son mis
nuevos objetos de uso. En las clases, en los aseos, en lugares escondidos...repito esas
conductas prohibidas que dan sentido a la vida. Por la noche, al despertar, en
cualquier momento estresante repito hasta la saciedad la masturbacion y las
practicas adicionales con objetos, posturas o ambientes que elevan hasta el infinito el
placer. Noches sin parar para poder dormir. Exdmenes con salidas al aseo para
aliviar la tension. Miradas indiscretas a posibles candidatos en cualquier lugar.

Me convierto en el sujeto y el objeto de mi propio placer. Siento que soy el Senor de
mi vida. Retiro a Dios de su lugar y me pongo yo ahi.

La lujuria es un manto de terciopelo oscuro que todo lo oculta. Vive de los secretos,
de lo prohibido, de la mentira, del odio y el rencor. Ella se hace mi mejor aliada para
fingir ante los demas, lo que no soy. Extrovertido, atento, eficiente, galante,
sociable... Es una inmensa mascara que tapa mis defectos y debilidades. Se adueiia de
mi vida. Me convierto en esclavo de sexo y el placer.

Pero como todo fuego, necesita de combustible. La pornografia toma rienda suelta en
ese mundo de fantasia, que en mi tierna infancia descubri. Traspasar la puerta de lo
prohibido: la revista que se esconde, las miradas obscenas, el exhibicionismo
provocativo para, con la llegada de internet, encontrar que mis suefios se pueden
hacer realidad.

Ya no tengo que estrujar hasta el dolor mi cerebro para exprimir las altimas gotas de
quimicos excitantes que me faciliten un nuevo dia de vida. Simplemente en la
pantalla me sumerjo en lo méas obsceno y prohibido, que mi imaginacion llevaba afios
anhelando. Se hace realidad en dos dimensiones mis mas podridas fantasias donde
mentalmente yo puedo incorporarme, primero en imagen para a las pocas semanas,
traspasar la barrera de lo prohibido y verme apostado en una tapia del Retiro para
recibir placer de desconocidos, o encontrarme en un cuarto oscuro de Chueca con
manos que acarician mi cuerpo.

Cuando escucho hablar a compafieros de la fraternidad, donde me recupero de mi
adiccion al sexo y a la lujuria, alguno me dice que su problema solo es la
masturbacion y la pornografia. Sin embargo y por la experiencia en estos anos, el
mundo de la pornografia abarca un universo completo de todas las practicas, tanto
las que consideramos «normales» como las que se introducen en lo ilegal, lo



perverso, lo depravado y donde el dltimo limite queda siempre sin traspasar. No
tiene fin.

Por ello, para entrar en ese espacio oscuro y tenebroso, solo un adicto puede
entenderse con otro adicto, sin ser juzgado o reprendido. Solo con la ayuda de otro
adicto o persona que entienda “subliminalmente” lo que se experimenta, he podido
dejar de consumir sexo, tanto conmigo mismo como con los demas.

La liberacion que produce contar a otra persona humana las aberraciones cometidas
en el pasado, tanto real como imaginariamente, permite la entrada de luz, de aire
fresco, de esperanza. Ese punto de tocar fondo, cuando me he sentido
completamente impotente ante mi comportamiento, es el punto de partida para la
recuperacion.

Llevo 4 anos y medio sobrio y puedo asegurar que el peor dia en sobriedad supera
con creces al mejor que pudiera haber vivido en mi época de consumo. Soy libre para
aceptar mi enfermedad cronica, que solo con la ayuda de otros y de mi Poder
Superior, me regalan cada dia una nueva experiencia de vida. Empiezo a
desentumecer mis sentimientos y emociones, que durante muchos afios estuvieron
congelados. Mi corazon empieza a desentumecerse y ya soy capaz de sentir. Hasta
puedo llorar y es una satisfaccion hacerlo.

Ver en lo que se ha convertido mi vida, pero a su vez, saber que todo tiene sentido
ahora. Tuve que recorrer ese tortuoso camino para ser rescatado a esta experiencia
desconocida por mi. Trato de reconocer el significado de Amar, en toda su extension.
He comprobado que dando de mi, la adiccion pierde fuerza. Por eso te regalo mi
testimonio en la esperanza que t, que me lees y sabes de que te hablo, tengas la
valentia de plantar cara al problema y atreverte a saltar al vacio. Te aseguro que no
caeras. Estamos otros para sujetarte y ayudarte a pasar a esta nueva orilla.

Merece la pena, te lo aseguro.



Diciembre 2021

Billie Eilish es bien conocida por todos debido a su rotundo éxito en la industria
musical desde que tenia 13 afos, cuando interpreto la cancién Ocean Eyes compuesta
por su hermano Phinneas O’Connell. Actualmente, a sus 19 anos, ya es una artista
consolidada. Para no abrumar, solo un dato: 98 millones de seguidores en Instagram.
Sin embargo, Eilish no interesa simplemente por su musica. Al ser una imagen tan
reconocida, cada una de sus intervenciones y declaraciones publicas generan un gran
impacto en el ptblico, situdndose siempre bajo la lupa del espectador.

Por ejemplo, su estilismo o estilo de vida no suele dejar a nadie indiferente. De ella
conocemos su apuesta por el veganismo, el uso de ropa ancha por complejos, al haber
sido victima de bullying, y que padece el llamado Sindrome de Tourette, entre otra
mucha informacion. Sin embargo, han sido sus ultimas declaraciones sobre el
consumo de pornografia las que han provocado una lluvia de titulares.

Diarios, revistas y redes sociales de todo el mundo se han hecho eco de su ultima
revelacion. “La cantante Billie Eilish confiesa su aficion a la pornografia: ‘Empecé
cuando tenia once anos’ (Telecinco). “Eilish reconoce que la pornografia le causo
pesadillas a los 11 afios” (El Confidencial). “Billie Eilish: ‘Exponerme a la pornografia
a los 11 anos danoé mi vida sexual’” (Yahoo). “Exponerme a la pornografia a los 11
anos dano6 mi vida sexual” (La Nacion).

Esta informacion salié a la luz cuando Billie Eilish acudié a una entrevista en el
programa The Howard Stern Show, donde realiz6 las siguientes declaraciones:

e «Creo que el porno es una vergiienza. Veia mucho porno,
sinceramente. Empecé a ver porno cuando tenia como 11 aios».

e “Empecé a verlo porque pensaba que consumir ese contenido me
ayudaria a sentirme como los chicos de mi edad”.

e «No entendi por qué eso era algo malo. Pensaba que era lo que se
suponia que me atraia, que era la forma en que aprendias a tener sexo».

e «Creo que realmente me destruyo el cerebro y me siento devastada por
haber estado expuesta a tanta pornografia».

e “Este contenido deformd mis ideas sobre el sexo y las relaciones”.

¢ «Llegb un punto en el que no podia ver nada que no fuera violento, no me
parecia atractivo».

e «Como mujer, creo que el porno es una desgracia».

e “El consumo de pornografia abusiva en mi infancia me gener6 pesadillas


https://www.howardstern.com/news/2021/12/13/billie-eilish-performs-2-songs-live-in-studio-and-opens-up-about-surviving-covid-and-hosting-snl/

y pérdida de sueno”.

e «Las primeras veces que, ya sabes, tuve sexo, no dije que no a cosas que
no eran buenas. Fue porque pensé que eso era lo que se suponia que me
atraia».

e «Es realmente dificil conocer gente cuando la gente esta aterrorizada de
ti o cree que estas fuera de su liga».

Tras estas declaraciones, es momento de parar a reflexionar y preguntarnos: éQué
estd ocurriendo con el consumo de pornografia? ¢CoOmo nifios y nifias tan jovenes
acceden a este tipo de paginas? ¢Qué motivos les empujan a consumir? ¢Qué impacto
tiene en ellos?

La edad de inicio de consumo de pornografia es cada vez mas temprana debido al
acceso rapido, anonimo y gratuito que ofrecen este tipo de paginas, accesibles desde
cualquier teléfono movil. éLos motivos? Bien lo explica Eilish al afirmar: “«No
entendi por qué eso era algo malo. Pensaba que era la forma en que aprendias a tener
Sexo».

La adolescencia es un periodo de cambio, de aprendizaje, de descubrimiento propio y
del mundo. Por lo tanto, si no se ofrece a los jovenes la informacién necesaria, ellos
mismos buscaran todas las respuestas y explicaciones a sus dudas.

En consecuencia, los adolescentes crecen pensando que el contenido pornografico
que consumen es sexo real, una realidad totalmente distorsionada que puede
terminar en la practica de conductas sexuales de riesgo, violencia, machismo y en la
aceptacion e interiorizacion de actitudes sexuales que la pornografia vende como
sexo real. Tal y como explica Billie: «Las primeras veces que, ya sabes, tuve sexo, no
dije que no a cosas que no eran buenas. Fue porque pensé que eso era lo que se
suponia que me atraia».

Gracias a testimonios como el de Billie Eilish podemos darnos cuenta de que la
pornografia es una realidad cada vez mas presente en la sociedad, sobre todo en los
jovenes. Por ello, debemos ser conscientes de que hoy en dia es muy
sencillo googlear cualquier pregunta y obtener millones de respuestas en milésimas
de segundo.

Gracias, Billie, porque con esas declaraciones, en pocos minutos, has llegado mucho
mas lejos que los que hablamos de esta realidad desde hace afos. El sexo es mucho
mas que el porno o, mejor dicho, no tiene nada que ver. Gracias por decirlo tan alto y
tan claro. Para nosotros, ya se ha convertido en uno de tus grandes hit, sin musica,
pero con una letra maravillosa. Por eso, de alguna forma, hoy estamos de fiesta.



Octubre 2021

Le podemos llamar Andrés, Luis o Roberto. El nombre, tan importante, es aqui lo de
menos. Esta entrevista es completamente real, realizada por un medio en internet, y
publicada de manera parcial en un reportaje reciente. Luis, Roberto o Andrés, como
otros miles de personas, nos pidi6 ayuda, recursos, a través de nuestra web, y al final,
hemos aprendido todos. Aprovechamos la ocasion para agradecerle su valentia, su
sinceridad, y cbmo no, su tiempo.

¢A qué edad descubriste que tenias un problema con la pornografia? Creo que me
hice consciente cuando fui padre y vi que no podia dejar de consumir. Ademas como
en 2006 0 2007 se comenzaba a tener mas facil acceso a Internet y eso me facilito el
acceso al porno que hasta ese momento habia sido muy analégico (revistas, cintas de
video).

¢Coémo lo descubriste? Lo descubri si no me equivoco alrededor de los 15 afios.
Alquilabamos peliculas porno con compaiieros y las veiamos en grupo, aunque luego
empecé a hacerlo yo s6lo también. También compartiamos revistas y tebeos porno.

¢Como es tu dia a dia? ¢Cada cuanto tiempo piensas, mas o menos, en ver
porno? Normalmente son ciclos. Diria que entre 7 y 10 dias es el ciclo en el cual ya no
puedo mas. El problema es que si consumo un dia, reincido ese mismo dia o tengo la
mente «sucia» como otros dos dias mas; quizas no consumo pero pienso a menudo o
tonteo; quizas escribo algo en Google que se que me va a devolver un contenido
pornografico, aunque no hago click en el contenido o me meto en el perfil de
Instagram de una actriz pornografica sin ir mas alla, pero la mente sigue en circulos
concéntricos pensando en ello.

¢Como ha afectado a tu vida sexual o afectiva? No creo que haya afectado en gran
medida. Siempre he sabido disociar. Creo que en momentos puntuales en los que
estoy muy removido, por haber consumido recientemente, me alejo de las personas a
las que quiero, pero son cosas puntuales y si me he mostrado muy frio o cortando o
agresivo, soy consciente y me disculpo después. Me ha afectado mas a mi con
respecto a mi acercamiento hacia la mujer. Al sentirme sucio por consumir, no me
sentia merecedor de amor (hablo antes de conocer a mi pareja con la que llevo casi
toda la vida).

¢Como recuerdas tu despertar sexual? Recuerdo a finales de la EGB (lo que era la
educacion primaria; aunque en 8° tenias 14 anos) fuimos a la piscina y tenia una


https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2021-09-25/adiccion-al-porno-sexo-trabajo-amor_3295453/

compaflera 1 ailo mayor y me excité6 mucho verla en bafiador y es el primer recuerdo
que tengo de masturbarme. Antes, con 11 afios, me operaron de fimosis y tuve mi
primera ereccion viendo una serie que se llamaba » Yo Claudio» y avisé a mi madre,
porque me parecia algo inaudito y me senti muy orgulloso en ese momento.

¢La pornografia influy0 en cierta manera en tus gustos o filias? Si, no
exageradamente, pero hay cosas que me excitan y que he tratado de trasladar a mi
relacion sexual de pareja (ropa, complementos, etc..).

¢Has sentido que has perdido el contacto con gente importante para ti por ver
porno? No, no lo he notado.

¢Qué sientes cuando lo haces? ¢Relajacion, placer, estrés...? De todo.. mucha
excitacion, mucho placer y después un bajon brutal, una sensacion de fracaso muy
grande. Y durante la visualizacién advierto una especie de lucecita que me va
diciendo «no, no lo hagas». Hay mucha ansiedad.

¢Como te has enfrentado a tu adiccion y cuales han sido las herramientas mas utiles
para ponerle freno? Llamandole por su nombre. Al no ser un gran consumidor no me
consideraba adicto. Me decia: el adicto es el que se encierra en su habitacion de
viernes tarde a domingo y no hace otra cosa que consumir pornografia o dilapida los
ahorros de la familia en porno. A mi eso no me ha pasado, pero la sensacién de
pérdida de control esta ahi. También, pedir ayuda y decirlo. Mis agradecimientos al
equipo de » Dale Una Vuelta». Por tultimo, estoy formdndome en MBAR
(Mindfulness aplicado a las adicciones).

¢Crees que el hecho de ver porno ha contaminado tu percepcion de las relaciones
intimas, volviéndote mas agresivo sexualmente? No lo creo. Soy una persona
sensible. Si que en ocasiones, con una copa de mas o con un mal dia, puede haber
habido «cosificacion» de mi pareja o verla como un objeto para el disfrute. Por cierto,
hablandolo con conocidos es muy comtn el hombre con mucho deseo que insiste, y
mujer que finalmente acaba consintiendo aunque no le apetece. Creo que estamos en
panales en educacion sexual.

¢Como te gustaria disfrutar de tu sexualidad una vez superes la adiccién o, en caso de
que ya la hayas superado, como es tu vida sexual ahora? Pues deberia ser con
tranquilidad y consentimiento mutuo, disfrutando de la persona y no pensando en
penetrar una vagina o masturbarte en unas tetas grandes. Creo que mi relaciéon
sexual mas satisfactoria seria aquella en la que ni siquiera se tiene que explicitar el
deseo, que el deseo se ha ido gestando previamente y el sexo es la consecuencia logica
del entendimiento y la atraccion entre dos seres.



¢Cuales crees que son las medidas que se deberian tomar, tanto a nivel social o
politico como a nivel personal y de autocuidado, para que otros no desarrollen esta
adiccion? Educacion, educacion y mas educacion. Romper tabtes, hablar del tema,
dar datos. Decir en alto que no es normal que nifios de 11 o 12 afios tengan su primer
contacto con la sexualidad en la pantalla de un movil, viendo algo irreal. Que como
sociedad digamos: !Basta ya! !No es no! !La mujer no es un objeto! Que las nuevas
generaciones aprendan a relacionarse de otra manera mas positiva y respetuosa y
desarrollar habitos saludables también ayuda: comer saludablemente, el ejercicio,
actividades como la lectura, pasear, disfrutar de las pequenas cosas y poner limites al
consumo de pantallas.



Junio 2021

Un nuevo testimonio que nos llega a la web y compartimos aqui con el permiso y
deseo del propio autor. Solamente hemos reducido un poco el texto y corregido
pequenos detalles gramaticales. Puede parecer mejor o peor, exagerado o no, pero lo
indudable es que se trata de la experiencia real de una persona real. Agradecemos al
protagonista su valentia al contarlo.

Soy un chico de 21 afios y mi historia con la pornografia y la masturbaciéon empez6 a
los 14. Tengo claro que mi cerebro a lo largo de todos estos anos, ha desarrollado
como «rutas» nerviosas que hacen que me enganche rapidamente si veo algo erotico.
Una de las cosas que me he dado cuenta que me pasaban es que llevaba un tiempo
que no sentia nada por las mujeres, ninguna chica me gustaba, pensaba que todas
eran iguales y que no tenian nada que me llamara la atencion.

Otra de las cosas con las que he sufrido mucho fue en el &mbito social, era como si no
tuviera ganas de conocer a personas, hacer amigos, salir con ellos, vivia marginado,
sin amigos, y si conocia a alguna otra persona, yo era como alguien raro, tenia baja
autoestima, no podia conseguir ser yo mismo, le daba vueltas en mi cabeza a
cualquier cosa. Lo peor de todo es que cuando entablaba una conversaciéon con una
mujer, cuando la miraba a la cara, se me venian automaticamente a la mente
imagenes que habia visto en el mundo del porno, y no podia concentrarme en la
conversacion con ella. Esto me pasaba cuando a diario me conectaba a ver unas dos o
tres horas de pornografia. No era solo ver pornografia, también iba unida a la
masturbacion.

Todo esto me llevaba a vivir como un zombi, como si estuviera en Babia; no me
comunicaba con mi familia, incluso si nos visitaba algin familiar yo me sentia
incomodo, porque era tener contacto con una persona y yo no estaba preparado
porque vivia en mi burbuja, que era todos los dias hacer lo mismo, la misma rutina,
asi me fue como dos anos, terminé el bachillerato, pero aunque tenia capacidad para
sacar buenas notas que me permitiera entrar a estudiar una carrera en la que pedia
una nota de corte alta, no lo he conseguido. En ese momento en que miraba a mis
compaileros de clase que conseguian entrar a la universidad me comparaba con ellos
y sabia que algo en mi vida estaba haciendo mal.

Empecé a informarme sobre la masturbacién, sus efectos, la pornografia, me hacia
preguntas, como por qué nos ofrecen la pornografia de forma gratuita, cuando se
gastan una pasta en grabar escenas, pagar a los actores, etc... La verdad es que el



hecho de ofrecerla gratuitamente es para captar a personas como yo. Sabian que este
mundo sucio era adictivo y si captaban a las personas, esta adiccién les iba a llevar a
gastar dinero tarde o temprano, de hecho yo lo hice. Con la pornografia, las imagenes
que nos muestran no se parecen a la realidad y hacen que veamos a las mujeres de
nuestro entorno de forma negativa.

Lo bueno de dejar la pornografia es que, si cambias tu forma de vivir, te levantas cada
dia para hacer cosas diferentes, ves el mundo de forma diferente, te atreves a mejorar
y buscar objetivos, hacer cosas diferentes. Lo bueno es que el cerebro humano, igual
que forma esas rutas cerebrales con la pornografia que habia visionado, también
puede crear rutas nerviosas a través de las cosas nuevas de cada dia. Se debe
conseguir que de la misma forma que tu cerebro libera dopamina que te empuja a ver
porno, que también lo haga para salir de casa, conocer gente, estudiar, hacer
running, y mil cosas mas.



Junio 2021

Todos sabemos lo importante que es para cada uno tener razones, motivos, para
actuar de una determinada manera. La vida esta llena de justificaciones que amparan
nuestro modo de ser y de actuar. En el fondo, la aprobacién social empieza por la
propia aprobacién personal de nuestro comportamiento.

El reciente webinar para dejar la pornografia acabé con una sesiéon dirigida por una
persona que salié hace unos afios del consumo adictivo. Habl6 de su experiencia, de
sus comienzos, de sus huidas... y de sus mentiras. Siempre encontraba motivos para
no dejar el consumo. Una cita de Wittgenstein viene como anillo al dedo: “Nada es
tan dificil como no enganarse a uno mismo”. Ofrecemos aqui una lista de motivos
para ver pornografia, con la que comenz6 esa sesion final del webinar.

Cuando estas aburrido, es tu alegria.

Cuando te sientes solo, es tu compaiia.

Cuando estas estresado, es tu consuelo.

Cuando estas frustrado, es tu descarga para llegar a la paz.

Cuando estas cansado, es tu vitalidad.

Cuando estas herido emocionalmente, es tu refugio.

Cuando te sientes traicionado, es tu venganza.

Cuando estas amargado, es tu justicia.

Cuando lo haces porque puedes, es tu placer.

Cuando te sientes rechazado, es tu zona de confort

Cuando te sientes fracasado, es tu éxito.

Cuando alcanzas un éxito, es tu recompensa.

Cuando crees que es tu derecho, es tu merecido.

Cuando sientes que no puedes agradar a los demas, es tu afirmacion.
Cuando tienes “tu momento”, es como el chupete para un nino.
Cuando no estas donde te gustaria estar, no te enfrentas a situaciones y por
ello fantaseas, es tu escape.

Cuando te siente débil, es tu fortaleza.

Cuando crees que no eres deseado, es tu afirmacion.

Seguramente existan diez, veinte o cincuenta motivos mas. La pregunta final que
cada uno debe plantearse es si estos motivos son suficientes o, por el contrario, no

constituyen una verdadera razon.

Dale una vuelta. Elige con libertad, no por comodidad.



Septiembre 2020

Daniel Israeli tuvo una infancia y adolescencia, digamos, original y poco comun.
Desde pequeiio ayudaba a su padre en el negocio de la pornografia. Ahora, gracias a
la ong sueca Talita, a través del proyecto Reality Check, ha querido contar su
experiencia en cuatro minutos. Frases directas, contundentes, sin rodeos. El video,
con subtitulos en espafol, se puede ver aqui. A continuacion ofrecemos la
transcripcion completa.

Que cada uno saque sus conclusiones.

Cuando yo era pequeino, mi padre trabajaba en la industria del porno. Producia
porno. Trabajaba en un videoclub y en clubs de striptease. Se podria decir que estaba
muy involucrado en la industria del sexo. Mi padre me ensefié el porno que hacia
cuando yo tenia 11 afios. A los 14 empecé a trabajar en la tienda, donde clasificaba los
videos y trabajaba como cajero. Sobre los 15 ayudé en algunas grabaciones en Suecia
y en el extranjero. Al principio pensé que era bastante guay: pude ver tetas y culos.
Con 15 afios era como un rey para mis amigos. Y siempre conocia al que estaba frente
a la camara, asi que para mi estaba todo normalizado. Pero vi todo lo que pasaba
detras de ella y con el tiempo me di cuenta de lo que es el porno verdaderamente.

Sin duda diria que hay mucha violencia en la industria. Los limites se sobrepasan
constantemente porque eso es lo que vende. El consumidor quiere ver mas y mas
conductas extremas. Hombres que se burlan de mujeres, que las humillan... Asi es
como funciona el mercado, se mueve por la demanda.

Nunca conoci a nadie que quisiera dedicarse al porno. La gente termina ahi por
diferentes razones: son pobres, tienen adicciones, provienen de entornos
desestructurados... Y esas son las personas que acaban en la industria. Gente a la que
los pornografos localizan porque lo altimo que les queda por vender es su cuerpo.

Y no creo en el concepto de “feliz trabajadora del sexo”; si miras a los ojos de las
mujeres en el porno, ellas no quieren estar ahi. Es s6lo un espectaculo para otra
persona. Porque el porno es producido por hombres y para hombres; y quien paga el
precio es la mujer que esti en la pantalla. Eso es lo que tienes que saber: ella no
quiere estar ahi. Esta ahi porque no tiene otra opcién. El porno fuerza a las chicas a
hacer cosas que no quieren hacer con sus cuerpos para que asi los hombres puedan
masturbarse. Sé que suena fuerte, pero eso es mas o menos la esencia de todo.


https://talita.org/
https://youtu.be/WcYWYn8CUSw

Desde los 11 anos tuve acceso a cualquier tipo de porno las 24 horas del dia, como
todos los chavales ahora, solo a un clic. Y cuando eres joven no ves el problema, es
normal; incluso es genial porque piensas “estoy excitado, solo veré un poco”, y luego
poco a poco lo ves mas y mas a menudo.

La pornografia es prostituciéon filmada. Y, en ultimo término, es una violaci6on
pagada. Creo que eso es lo que los hombres y los nifios tienen que entender tras
haberse masturbado viendo una violacién pagada, porque la persona a la que estan
viendo casi nunca quiere estar ahi.

Si vieras a una mujer llorando y siendo golpeada en la vida real, ¢intervendrias o al
menos llamarias a la policia? Por supuesto que si, no empezarias a grabar o dejarias
que ocurriera. Pero si esa misma escena ocurre en un estudio o en un dormitorio o en
cualquier otro lugar, y esta siendo grabada, entonces esté bien verla e incluso obtener
placer de ella.

Creo que muchos hombres piensan que ella quiere eso, y es una mentira de la que
nos queremos convencer, pero es doloroso cuando aceptamos la realidad de que
hemos contribuido al abuso de otra persona, que ademas es mas pobre que la
mayoria de gente. Pero es la verdad. Y al igual que con el movimiento #MeToo los
hombres de repente tuvimos que examinarnos a nosotros mismos, lo que hemos
dicho o hecho, creo que aqui tenemos que hacer lo mismo.

Examinarse duele y no se puede hacer en 15 minutos, necesita tiempo. No es facil
dejar de ver porno, esta a tu alrededor, a un solo clic, puedes hacerlo en secreto... Y
todavia hay dias en los que estoy tentado de verlo. Pero cada dia hago una eleccion
consciente de no verlo. Creo que lo mejor que podemos hacer con los chicos jovenes
es contarles esto a tiempo, informarles de lo que el porno es en realidad. Y entonces
no tendran que pasar por el doloroso proceso de examinarse y tampoco le joderan la
vida a un monto6n de chicas.



Julio 2020

Nerea, 21 anos, y nombre ficticio, nos envia su experiencia. Recordar y escribir le ha
costado lagrimas, pero ha querido dar este paso. Y advertir de las heridas abiertas
que deja el consumo de pornografia, en este caso de un hombre, en una mujer. Por
supuesto, esas heridas también, con sufrimiento, se cierran.

Si bien el sexo, como acto, esta limitado a la esfera privada de la vida humana, la
conversacion en torno a él no deberia estarlo. Precisamente porque la integridad
individual es un derecho fundamental y el sexo puede a veces constituir una violacién
de ella, la educacion sexual es un deber que deberiamos poner sobre la mesa; como
tal, hay que hablarlo, hay que ensefiarlo y hay que legislarlo. Pero no podemos
hacerlo si, escudandonos en el tabu que hemos construido en torno al sexo,
defendemos el derecho de cada uno a descubrirlo por si mismo, ignorando las
terribles consecuencias psicolégicas que ello puede acarrear.

Yo nunca recibi educacion sexual, por lo que no aprendi como eran las relaciones
sexuales hasta que no empecé a tener una vida sexual activa: cuando quise empezar a
masturbarme, tuve que consultar internet para conocer mi propia anatomia. Mi
primer novio tampoco habia recibido ninguna educacién sexual, pero hay una
diferencia radical entre su experiencia y la mia: yo empecé a masturbarme con 17
afios, en un ambiente sano y educativo en el que se hablaba de feminismo y se
cuestionaban los roles presentes en todos los sectores de la experiencia adolescente
(también, y especialmente, en el sexo); él comenz6é a masturbarse con 12 anos,
encontrando en la pornografia una escuela ausente en cualquier otro espacio de su
vida y que constituyd, aunque €l no se diera cuenta de ello, su inica educaciéon sexual.

El porno le ensefi6 muchas cosas sobre el sexo que él luego me ensefi6 a mi al
acostarnos. Cuatro anos después sigo arrastrando algunos de aquellos aprendizajes,
ahora interiorizados como traumas, que me han hecho vivir mi sexualidad durante
mucho tiempo como una herida abierta. Distinguiria en ellos dos categorias distintas:
por una parte, los roles patriarcales del hombre y la mujer definidos en el sexo; por
otra, el canon estético y social de lo femenino.

En el primero, el porno le habia ensefiado que el placer masculino es protagonista y
juez de la relacion sexual; por tanto, el cuerpo femenino es un objeto al que recurrir
para alcanzar este fin y el placer femenino es absolutamente irrelevante. El hombre
es el sujeto que desea y la mujer es el objeto que es deseado. Por supuesto, si alguien
le hubiera dicho esto explicitamente él lo habria negado: lo peligroso de la



pornografia es precisamente que es un aprendizaje escondido tras la experiencia, que
ensefa sin que el que aprende sepa que esta aprendiendo, hasta que interioriza una
dinamica de desigualdad de la que ni siquiera sera consciente. Si, desde los 12 anos,
un nino consume videos pornograficos en los que la interaccion sexual termina con el
orgasmo masculino, en los que la mujer inicialmente se niega al sexo pero finalmente
lo disfruta tanto como €l (ya sea porque cede o porque directamente él la fuerza), en
los que el placer femenino no es sino una respuesta al masculino (eyaculaciones,
penetracion; en definitiva, a ella lo que le gusta es que él disfrute, pero nada de forma
independiente)...

A los 17 anos, cuando se acueste por primera vez con una mujer, esperara que su
placer sea el unico protagonista y creera que satisfacerlo sera también el interés
principal de la mujer.

Las primeras veces que mi novio y yo nos acostamos, él llego6 al orgasmo y a mi ni
siquiera me toc6. Después de haber aprendido que mi placer no era importante, tardé
ano y medio en ser capaz de llegar al orgasmo y aun ahora, que lo tengo todo muy
trabajado, me sigue dando un pénico irracional sentirme sexualizada, por si eso
significa ser inicamente objeto de la interacciéon sexual.

En segundo lugar, el porno perpetiia unos canones que también me ha costado
mucho desaprender. Los més evidentes son los canones fisicos, que definen un tnico
cuerpo como la norma y fuerzan a los demas a encajar en él y a odiarse si no lo hacen.
Pero también hay otros: cdnones de actuaciéon, que condicionan a la mujer a ignorar
sus propios intereses a favor de los de él y que pueden llegar a tener consecuencias
terribles en su autoconcepto. En su conjunto, todos ellos presentan una definicién de
mujer extremadamente peligrosa que se basa en la sumision y en la alteridad.

Cuando pienso en nuestros ultimos encuentros sexuales, los recuerdo como si los
viera desde fuera: no recuerdo placer sino permiso para que €l se satisfaciera en mi
cuerpo mientras yo pensaba en otras cosas. Aprendi que se esperaba de mi una
aceptacion casi absoluta de las exigencias masculinas, asi que, cuando mas tarde me
acosté con otro hombre al que le atraia la idea de violentarme, no me planteé siquiera
que mi incomodidad al respecto fuera relevante y lo acepté sin problema, pese a que
recordarlo me dé ahora ganas de llorar. Asi, aprendi que mi sexualidad estaba
sometida a la masculina y converti algo tan bonito y gratificante como es el sexo en
una experiencia ajena a mi en la que mi propio disfrute no tenia lugar; dejé incluso
de masturbarme durante un ano, porque no me sentia duefla ni meritoria de mi
propio placer.

Ahora han pasado ya varios anos y he desaprendido mucho del dafio hecho, pero sigo



peleandome a veces con mi propia cabeza y con las secuelas que este contacto con la
pornografia me ha dejado. Sé que mi experiencia pudo haber sido muchisimo peor de
lo que fue, que supe alejarme de quien me hacia dafio y que he sabido, con los anos,
reconciliarme con mi placer, con el sexo y con mi papel en él. Pero atin no me he
perdonado a mi misma por haber permitido que me trataran asi. Esta es
posiblemente la peor secuela de todas: tener que vivir sabiendo que me he cuidado a
mi misma tan poco; que he tenido una imagen de mi misma tan negativa que daba
permiso a otros para maltratarme.

La pornografia no es tnicamente un estimulo ero6tico al que recurrir a la hora de
masturbarse; es una industria que convierte a la mujer en objeto y victima, que
legitima abusos y que los perpettia. No llamaria a mi experiencia violaci6on ni
maltrato, porque mi ex novio nunca quiso hacerme dafio y aprendi6, mas o menos, a
dejar de hacérmelo. Pero he sido victima de un sistema y de una industria construida
sobre la vejacion femenina que me han impedido, posiblemente para siempre, tener
una relacion sana con mi sexualidad y conmigo misma. Y, aunque algin dia llegara a
curarme todas las heridas, seguiria habiendo mujeres con las mismas heridas
abiertas, porque seguiria habiendo hombres educados en el porno que las sometieran
a su vejante concepcion del sexo. Asi que supongo que esta es la idea con la que
quiero terminar: la pornografia va a seguir creando victimas, a menos que como
sociedad asumamos la responsabilidad de educar a las nuevas generaciones de
manera consecuente. Cuando la cultura de la violacidon esta en el orden del dia, la
educacion sexual deberia ser indispensable, para corregir de forma explicita y
consciente el aprendizaje implicito e inconsciente que la cultura nos proporciona.

Nerea.



Octubre 2019

Bienvenidos a un testimonio real. Un relato tan real como sus efectos. Y como su
superacion. Pasen y lean.

Una historia siempre tiene un principio, y el mio se resume en que desde pequeiio fui
un chico con una percepcion de mi mismo especial, a quien le gustaba hacerse querer
y aceptar, con orgullo, y también -por qué no decirlo- con algunos complejos. Empecé
a consumir pornografia esporadicamente, todavia la tecnologia no estaba tan
avanzada, o por lo menos no a mi alcance. En casa habia un ordenador, pero s6lo uno
y a vista de todos, no existian los smartphones. Eso llegaria a mis 20. Asi que mi
manera de consumir empez6 siendo una revista, con sélo 13 afnos empecé a ver
pornografia en las revistas, me consegui alguna, que guardaba en mi mochila y lo
compartia con mis amigos en el instituto. Aquello fue a mas y a partir de los 17 y
hasta los 20 el consumo fue mayor.

La pornografia me cambioé todo

A los 21 tuve un paréon importante, pero no pude dejar de masturbarme y a los 23 me
casé. El matrimonio s6lo acentu6é mi dolor. Esta vez, con toda la tecnologia a mi
alcance, comencé a descubrir el mundo de la pornografia como no lo habia visto
antes: cuantas paginas, todas distintas, muchisimos videos, cada cual mas extrafo,
extremo y excitante. Ahi comenz6 un proceso descendente en mi vida, desde los 23
hasta los 26 mi adiccién fue en una espiral cada vez mas oscura, mas baja, mas dura.
Poco a poco este mundo de pornografia, fue cambiando mi mente, mis pasiones, mis
deseos, mis aspiraciones, mis impulsos, mi forma de ver la vida. Lo cambi6 todo.

Se habia convertido en una adicciéon que habia transformado mi manera de ver y
mirar el mundo. Era otra persona, para nada la que se cas6 con mi mujer. Empecé a
consumir a todas horas, muchas veces al dia, en el trabajo, al despertar, al irme a la
cama...; lo combiné con otra adiccion, me enganché a los videojuegos. Administraba
mi tiempo, para ir a trabajar y después jugar y jugar, ver algin video lo
suficientemente interesante como para poder darme placer y sentir un alivio de este
dolor. Dormia 5 horas al dia, era como un zombi. Dejé de pasar tiempo con mi mujer,
dejé de tener relaciones sexuales con ella. Estaba a punto de echar mi vida por la
borda, todos mis suefios, todos mis propositos, todas mis motivaciones, mis alegrias,
el amor y el saber que alguien te ama. De hecho, los estaba perdiendo.

Pero en medio de toda esta debacle, ahi estaba ella, imi mujer! La gran superheroina



de la historia de mi vida. La que se dio cuenta de que algo me pasaba. Por supuesto,
hasta con ella habia guardado mi compostura, le habia hecho ver que era un hombre
perfecto, sin defectos, sin errores, un gran cristiano, inteligente, bueno... le habia
enganado. Con todo el engano no le habia dicho y nunca llegué a confesarle, que
tenia una adiccion. En cierto modo no lo sabia ni yo. Pero cuando ella me preguntaba
si consumia pornografia, o si jugaba a la Play Station mientras ella no estaba,
siempre respondia negativamente. Hasta que no podia negar la evidencia y clamaba
por su perdon. Prometi una y otra vez que no volveria a hacerlo, pero una y otra vez,
volvia a caer. Estaba cansado, sin fuerza y sin esperanza de que un cambio era
posible, no para mi. El deterioro era cada vez mayor y mi mujer, que me amaba
profundamente, decidi6 parar aquel progreso de degradacion.

Buscé ayuda... y la encontré en un amigo, alguien dedicado a ayudar a personas con
este problema, y a quien conocia de casi toda la vida. Habia sido una inspiracién en
mi adolescencia y al que siempre traté de agradar, pero que esta vez iba a verme en
mi momento mas vergonzoso. Aquel amigo me recogio, ayudo, aconsejo, hizo todo lo
que estaba en su mano y en un acto de amor me aconsejo que fuera a un centro de
rehabilitacion.

Tocar fondo... y empezar a subir

Desgraciadamente tuve que llegar al punto mas bajo y mas oscuro que jamas he
vivido para darme cuenta de que estaba en una adiccién, que habia consumido todo,
mi vida, mi trabajo, mi matrimonio, mis suefios y mis esperanzas de que todo se
puede desvanecer en un momento. La pornografia me habia consumido, no me habia
percatado de ello por el orgullo. Descubri que cuando estas casado iya no estas solo!
Lo que haces mal no te afecta so6lo a ti, sino también a tu mujer. Casi destruyo la vida
de mi mujer por completo, creo que en estos procesos la que mas sufre es ella. Estuve
a punto de serle infiel con cualquier otra mujer, cuando la pornografia, te lleva a un
extremo, muchas veces terminas buscando alguna prostituta. Y ahi, todavia no sé
como, me pararon. No llegué hasta ahi, me quedé al borde. Pero ya la carcoma, se
habia tragado casi todo en mi vida.

Perdi mi trabajo, perdi mi casa, perdi mi coche y casi pierdo a mi mujer, es una
historia larga y triste donde busqué como poder quitarme la vida. Necesité entrar en
un centro de rehabilitacion, y alli el orgullo vol6. Fue lo mas fuerte y profundo que he
vivido nunca, pero ahi fue donde el proceso termind. No puedo negar que Dios tuvo
un papel esencial en todo esto, pero aun asi, hay personas que tienen la capacidad de
ayudar, de apoyar, de estar ahi, se convierten en auténticos angeles.

Hoy mi mujer y yo estamos juntos, sali de aquel centro ya hace tres afos, nuestro



matrimonio, suenos y pasiones han sido restaurados. Ahora tenemos un hijo que nos
recuerda que no volveremos a pasar por lo mismo. Hoy ayudamos a mas hombres,
mujeres y matrimonios en medio de procesos horribles, de donde un dia nosotros
salimos. Aconsejamos para que la gente no llegue al punto méas oscuro donde nunca
jamas haya podido estar. De que la vida es mas que pornografia, adicciones y dolores.
Necesitamos enfrentar nuestros dolores de la vida, esas heridas que han quedado
pendientes y que arrastramos sin querer mirar, perdonar y definitivamente sanar.
Pero con ellas no se puede avanzar, y se convierten en una mochila demasiado
pesada para subir la cuesta larga y empinada que es la vida.

iNO ESTAMOS SOLOS! iNo lo intentes solo! Yo nunca lo consegui, muchas veces lo
intenté, pero hasta que no pedi ayuda no pude salir. Te animo a que busques ayuda, a
que seas honesto, a que no te guardes nada. La vida puede ser maravillosa, pero so6lo
si eres lo suficientemente valiente como para enfrentarla sin miedo a ser juzgado en
el proceso.



Marzo 2019

Ted Bundy, uno de los peores y mas peligrosos violadores y asesinos en serie de
mujeres de Estados Unidos, fue ejecutado en 1989. Un dia antes de su muerte, el 23
de enero, pidi6 ser entrevistado por James Dobson, psicologo. En esa conversacion
muestra su arrepentimiento y deja un mensaje directo sobre las consecuencias de lo
que uno ve, oye, lee desde la infancia. Y aqui entra la pornografia, que fue segin él
causa de su devastadora vida.

Esta claro que la influencia de la pornografia, y en particular la pornografia violenta,
no afecta a todos por igual, y menos para llegar a esos extremos: hay muchos
condicionantes, especialmente de salud mental. E1 mensaje de Bundy se dirige
principalmente a las personas mas propensas a consumir ese tipo de contenidos.

Con este articulo solo pretendemos mostrar el mensaje que dejo para la posteridad
un hombre condenado a muerte por miultiples asesinatos, uno de los peores
psicopatas de la historia de Estados Unidos. Es evidente que estamos ante un caso
tan singular y extremo, que no se pueden extraer consecuencias ni reglas. Sirve, en
todo caso, para presentar la condicibon humana, y asomarnos a su enorme
complejidad, tan cerca del mal més absoluto como de la peticion de perdén y
arrepentimiento horas antes de morir.

30 afios después, es un buen momento para recuperar algunos fragmentos de aquella
entrevista, que se puede leer entera en el blog Feminismo in translation :

Dobson: Eres culpable del asesinato de muchas mujeres y ninas.
Bundy: Si, es verdad.

Dobson: ¢Cémo ocurri6? Cuéntame. ¢Cuéles son los antecedentes de tu
comportamiento? Creciste en un hogar que ta considerabas sano. No abusaron de ti
fisica, sexual o emocionalmente.

Bundy: No, y esa es la parte tragica de esta situacion. Me crié en una casa maravillosa
con dos padres dedicados y amorosos, y otros cinco hermanos y hermanas. Nosotros,
como nifios, éramos el centro de las vidas de mis padres. Ibamos habitualmente a la
iglesia. Mis padres no fumaban, ni bebian ni apostaban. No habia ningun tipo de
abuso ni peleas en casa (...) Cuando tenia 12 o 13 afios encontré, fuera de casa, en la
tienda del barrio, una revista de porno suave. Los chicos de esa edad suelen explorar
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cada esquina del vecindario, y en el nuestro a menudo nos encontrabamos en la
basura con libros mas graficos, mas duros. Esto incluia también revistas de
detectives, y me gustaria enfatizar esto. El tipo mas danino de pornografia -estoy
hablando desde mi dura experiencia personal- es aquel que implica violencia sexual.
La union del sexo y la violencia, y lo sé muy bien, conduce a un comportamiento
demasiado terrible de describir.

Dobson: Hablame de eso. ¢Qué se te pasaba por la cabeza en aquel momento?

Bundy: Antes de seguir, es importante que la gente crea que lo que digo es cierto. No
estoy culpando a la pornografia. No estoy diciendo que me hizo hacer ciertas cosas.
Toda la responsabilidad por las cosas que he hecho es mia, esa no es la cuestion. La
cuestion es como este tipo de literatura contribuyé a moldearme y dar forma a mi
comportamiento violento.

Dobson: Solo habias llegado hasta donde te dejaba tu fantasia, con material impreso,
fotos, videos, etc, y después tuviste la necesidad de llevar eso al plano fisico. Una vez
que te hiciste adicto solo buscabas material mas potente, mas grafico y mas explicito.
Como en cualquier adiccion, cada vez necesitas algo mas duro y que te dé un mayor
sentimiento de excitaciéon (...) éCuanto tiempo estuviste en ese punto antes de que
llegaras a asaltar a alguien?

Bundy: Un par de afios. Luchaba internamente contra mi comportamiento violento y
mi instinto criminal. Esto me habia condicionado en la iglesia, en el vecindario, y en
los colegios. Sabia que no estaba bien pensar en ello, y hacerlo sin duda era peor.
Estaba al limite, y los tltimos vestigios de contencion eran continuamente puestos a
prueba.

Dobson: Antes de eso ¢nunca supiste de lo que eras capaz?

Bundy: No hay forma de describir la necesidad brutal de hacerlo, y una vez que has
satisfecho esa necesidad y gastado esa energia, volvia a ser yo mismo. Basicamente
era una persona normal. No era un tio de esos que se pasan el dia por los bares, ni un
pervertido de esos que ves y dices: «algo raro pasa con ese tipo». Era una persona
normal, con buenos amigos (...) Aquellos que hemos estado tan influenciados por la
violencia en los medios, particularmente la violencia pornografica, no somos
monstruos. Somos vuestros hijos y maridos. Crecimos en familias normales. La
pornografia puede llegar a cualquier nifio de cualquier casa hoy en dia. A mi me pas6
hace 20 0 30 anos, con todo lo diligentes y protectores que eran mis padres, incluso
en un hogar cristiano como el nuestro, no hay proteccion alguna contra la tolerancia
y la influencia de la sociedad...



Dobson: Sentias que el porno duro, y la puerta que conduce a él, el porno blando,
esta haciendo un dafio que se silencia, y esta causando que otras mujeres sean
violadas y asesinadas como hacias tu.

Bundy: No soy cientifico, no pretendo creer lo que John Q. Citizen opina sobre esto,
pero he vivido en prision durante mucho tiempo, y he conocido a muchos hombres
que se sentian motivados a cometer actos violentos. Todos ellos, sin excepcidn,
estaban involucrados profundamente con la pornografia, consumidos por la adiccion.
El estudio del FBI sobre asesinos en serie muestra que el interés coman entre todos
estos asesinos es la pornografia. Es la verdad.

Dobson: ¢Como habria sido tu vida sin esa influencia?

Bundy: Sé que habria sido mucho mejor, no solo para mi sino para mucha otra
gente, mis victimas y sus familias. No hay duda de que habria sido una vida mejor.
Estoy convencido de que no habria habido ningan tipo de violencia.

Dobson: Uno de los ultimos asesinatos que cometiste fue el de la nifia de 12 anos
Kimberly Leach. El clamor del publico se oye mucho mas sobre este caso porque una
nina inocente de 12 anos fue llevada del patio del colegio. ¢Qué sentiste después?
¢Sentiste las mismas emociones de siempre.

Bundy: No puedo hablar de eso ahora mismo, es demasiado doloroso. Me gustaria
poder contarte la experiencia, pero no soy capaz. No puedo ni siquiera imaginar el
dolor de los padres de estas ninas y jovenes a las que he danado. Y no puedo
resarcirlos de ningiin modo. No pretendo que me perdonen, no lo estoy pidiendo.
Ese tipo de perdon solo lo concede Dios.

Dobson: éMereces el castigo que te ha impuesto el Estado?

Bundy: Es una buena pregunta. No quiero morir, no te voy a enganar. Sin duda
merezco el castigo mas duro que la sociedad me pueda imponer. Y creo que la
sociedad merece ser protegida de mi y de otros como yo, seguro. Lo que espero que
salga de esta conversacion es que creo que la sociedad merece protegerse de si
misma.



Marzo 2016

Los numeros dicen que la media de edad de los nifios que ven porno por primera vez
es de 11 afnos. Y la verdad es que cuesta creerlo, hasta que vives el problema en
primera persona. Hoy os voy a contar como Miguel, cuando tenia diez afios, se
expuso a contenidos pornograficos sin quererlo ni buscarlo.

En quinto de primaria realizan en el colegio unas jornadas externas con los chavales.
Son dos o tres dias de descanso para conocerse y convivir fuera del entorno familiar.
Mucho deporte y actividad en grupo. Nunca piensas que algo malo puede ocurrir.

Pero cual seria mi sorpresa cuando Miguel llega a casa y me habla de que un
compafiero mayor, que tenia mévil en la habitacién, le habia ensenado contenido
pornografico por las noches. No hablo de mujeres desnudas, que también vio pechos
de todos los tamanios a través del smartphone del companero, hablo de sexo anal, de
sexo con animales y todo tipo de vejaciones sexuales. Si, diez anitos, y yo tenia que
disimular las lagrimas en los ojos cuando me lo contaba.

¢Estamos preparados los padres para afrontar esta situacion?

Yo tengo la suerte de que él me lo cont6 y aprovechamos la ocasiéon para charlar largo
y tendido sobre el asunto. El chico mayor se disculp6 con Miguel, pero el dafio a su
sensibilidad ya esta hecho.

La informacion en los ninos es basica para que puedan afrontar situaciones con las
que se van a encontrar en la vida. Muchas veces, ni siquiera las buscan ellos por
curiosidad, sino que se las encuentran por el camino.

T puedes Darle la Vuelta para que ellos no caigan en el porno. éQuieres contarnos tu
historia? Escribenos a info@daleunavuelta.org, y siguenos en redes sociales.
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En nuestra sociedad, el sexo apenas se considera un tema tab1, con la excepcion de la
educacion en casa y muchas veces en la escuela. En las redes sociales, como TikTok o
Instagram, se encuentra contenido que hace referencia a este tema sin reservas. Una
de las grandes evidencias es el reciente aumento en ventas de juguetes sexuales, de
los cuales se habla cada vez con menos tapujos, como podemos ver en internet y
diferentes plataformas, a través de anuncios, influencers que los publicitan, etc.

Por un lado, que el sexo deje de ser un tabu representa un avance: se permite hacer
mayor concienciacion sobre la salud sexual, enfermedades de transmision sexual,
sobre la proteccion necesaria o sobre aspectos méas sociales como aprender a decir
que no en caso de no quererlo. Ahora, las parejas no tardan en buscar ayuda cuando
su vida sexual esta sufriendo cambios amargos, y encontrar informaciéon sobre la
salud sexual no es tan complicado como lo era antes. Sin embargo, cada moneda
tiene dos caras, y siempre conviene informarse y aprender sobre ambas.

Los datos, contundentes

Segun la XI Edicion del Barometro ‘Los espanoles y el sexo’, un estudio publicado
cada ano por Control para analizar las tendencias y habitos del bienestar sexual
actual de los espanoles, un total de 60% de los adultos entrevistados afirma que usa
juguetes sexuales con frecuencia para mejorar su ‘autoplacer’. Unicamente un 20%
de los adultos entrevistados afirman nunca haber experimentado con complementos
sexuales, tales como juguetes o lubricantes.

La demanda de los juguetes sexuales ha crecido en un 97% en Espafna en apenas dos
afios, desde 2021 a 2023, segiin un estudio publicado por el comparador de precios
Idealo, el cual analiza la demanda de juguetes sexuales en varios paises europeos.
Segun este analisis, Espafa es el segundo pais donde mas han crecido las bisquedas,
por detras de Francia, cuyo incremento asciende al 154%.

Otro estudio publicado por Diversual en junio del 2023, con una muestra de
alrededor de 5.000 espafnoles de entre 18 y 60 anos, afirma que el 61,3% de las
personas encuestadas posee de 2 a 5 juguetes sexuales, siendo la media en Espana de
4,32 juguetes. Este auge en ventas, el cual se evidencia claramente en datos, no se
trata de algo lejano, sino de una realidad en la sociedad espanola actual.

¢A qué se debe el éxito?



Son muchos los factores que han provocado la reciente popularidad de estos
complementos. Quiza, el principal disparador de ventas consiste en una mayor
disponibilidad de tiendas online. Estas hacen de la experiencia de compra, una
experiencia mucho méas anénima, disponible y conveniente de lo que era antes. Fue
este mismo factor el que propicid6 que, en la pandemia, el consumo de estos
productos se disparase como nunca antes.

Asimismo, el marketing online ha potenciado que estos productos ganen en
visibilidad y normalizacion, como es el ejemplo expuesto de Raquel Coércoles en
Instagram. En la mayoria de anuncios, se presentan los productos como capaces de
promover el bienestar sexual, satisfacer las necesidades y anadir al disfrute y
creatividad de la sexualidad.

Otro factor decisivo es la revolucion tan marcada que ha vivido la industria de estos
productos. Por ejemplo, el precio de los productos ha pasado de ser muy elevado a
uno perfectamente asequible. Adicionalmente, la industria actual muestra una
vastisima variedad de productos, los cuales cumplen cada vez mas con las
expectativas de los consumidores. Esto se debe en especial a la incorporacion de
nuevas tecnologias. Ahora los productos sexuales presentan mayor duracion gracias a
las baterias, nuevas técnicas y funciones, chips de memoria, o incluso control a
distancia. Por altimo, el cambio de disefnio en estos productos ha aprendido a atraer el
interés de sus usuarios, ya que han pasado de ser objetos sexualizados y llamativos, a
objetos de apariencia elegante, discreta y menos explicita.

Ademas, no hay que olvidar un dato muy importante: la industria de la pornografia
conoce el auge de este mercado, y qué mejor lugar que los grandes portales de
contenido sexual para anunciar este tipo de juguetes. Segin aparece en el reciente
libro La industria pornografica en Internet, en los cuatro grandes sites analizadas,
estos anuncios suponen en torno a un 10% de toda la publicidad exhibida. Si tenemos
en cuenta las cifras millonarias de usuarios de estas plataformas, es facil adivinar que
un namero alto, en cifras totales, accederan a estas compras.

Sin embargo, el factor que quiza sea méas relevante es el cambio de la percepciéon
social acerca de la sexualidad. Ha sido el didlogo abierto en las redes sociales y
programas, junto a movimientos como el feminismo o la comunidad LGTBI, los que
han jugado un papel fundamental en la desestigmatizacion de estos productos.
Nuestra sociedad se abre cada vez mas a una cultura de aceptacion y exploraciéon del
placer sexual propio. Gran parte del marketing alrededor de estos productos se
centra en la idea de que el ‘bienestar sexual’ es parte integral de la salud en general.

En busca del placer, ¢y de la conexion?
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Aprender sobre el disfrute del placer sexual es positivo, y contribuye a la satisfaccion
interpersonal en las relaciones, entre otros beneficios. Sin embargo, existen aspectos
que indican que no todo son argumentos a favor.

El estudio realizado por Diversual mencionado previamente, con una muestra de
alrededor de 5.000 adultos, evidencia un aspecto llamativo de la tendencia actual en
el uso de los juguetes sexuales. Un 23,5% de los entrevistados refiere usar un juguete
sexual en solitario de 2 a 3 veces a la semana, junto a un 21,3% que lo usa 1 vez a la
semana, y un 7,3% que lo usa 4 a 7 veces por semana. Esto hace un total de 52,1% de
personas que acuden al juguete sexual en solitario minimo una vez a la semana.

En un estudio reciente (Leguina y Macarron, 2024) sobre la soledad en Espana
recoge que en 1970 habia 660.000 personas viviendo solas frente a los 5,4 millones
de la actualidad. Quiza con este panorama actual, élos juguetes sexuales seran el
sustituto de las relaciones humanas?

Como bien sabemos, el sexo no so6lo se trata de la busqueda del placer, sino que
incluye muchas otras cosas: comunicacion (que no siempre es fluida), relacion,
conexion con otro, expectativas, cuerpos reales y distintos... Nuestra sexualidad se
compone de distintas dimensiones que van mucho maéas alld de la biologica. Sin
embargo, el uso de la pornografia evidencia una realidad que antes no era tan comun:
obtener un placer inmediato y de forma aislada. En esta misma direccion apuntan las
tendencias de uso de los juguetes sexuales.

Por otra parte, un aspecto interesante, en especial para la mujer, debido a su propia
fisiologia, es que el uso de «juguetes » cada vez mas sofisticados que distan tanto de
la relacion sexual real, conviertan una relacion sexual en algo poco estimulante.
Algunos estudios muestran estas dudas. Se podria en este caso asemejar a lo que le
ocurre normalmente a los hombre con la pornografia, por ser un estimulo
supernormal.

En cualquier caso se observa una creciente necesidad de prestar mas atencion al tipo
de placer al que recurrimos. Quiza la cultura del “sexo despersonalizado” no sea lo
mejor para nuestro bienestar. La biisqueda exclusiva del placer puede volverse una
busqueda traicionera, que no solo lleva a diferentes adicciones, sino también a la
cosificacion, la desconexion, la hipersexualidad y problemas sexuales como la
impotencia. Segin explica Lucia Jiménez, sex6loga de Diversual, para un articulo del
ABC, “en el bienestar de cualquier persona intervienen muchos factores. Cuanto
mayor equilibrio exista entre todos ellos, mayor sera la satisfaccién personal”. Esta
sex0loga recomienda no usar “el juguete para reducir el erotismo al orgasmo
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inminente porque, si es asi, se corre el riesgo de perderse la amplitud y los matices
del sexo, ademas del riesgo de caer en una adiccién”.
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Noviembre 2024

Se podria decir que la literatura erética, a pesar de existir desde siempre, ha
resurgido de entre las sombras, siendo ahora un género muy popular en la literatura
contemporanea. Cada vez salen mas titulos al mercado, ascendiendo en ventas. Se
trata de una literatura en la que la mujer suele ser tanto la protagonista, como la
principal consumidora.

El mayor ejemplo es la conocida trilogia 50 Sombras de Grey, con un éxito
asombroso. Tras ser publicado el primer libro en 2011, esta serie vendio alrededor de
31 millones de copias a nivel mundial, ademés de establecer el récord como la ediciéon
de bolsillo de ventas mas rapida de todos los tiempos, superando incluso a la serie de
Harry Potter.

A raiz de esta conocida trilogia, se comenzaron a vender muchas sagas similares,
todas con un mismo enfoque erotico y éxitos arrolladores. Los ejemplos actuales son
numerosos: Ansia, publicado en abril de 2024, que en cuestiéon de dos semanas se
encontraba entre lo mas vendido de Amazon. Una corte de rosas y espinas, con
ventas que superan las 35 millones de copias en todo el mundo, se cataloga como
novela juvenil de fantasia, con numerosas escenas de contenido adulto. O el caso de
Keeping 13, actualmente en el segundo puesto de “los mas vendidos” de Amazon, que
cuenta la historia del romance entre dos menores.

Hasta hace unos afos este tipo de novelas era considerado un subgénero marginal, y
a menudo se veia como ‘inapropiado’. Hoy se encuentra entre los mas vendidos.
¢Coémo llego este cambio?

La narrativa erdética, (pornografia, o no?

Este tipo de literatura se diferencia de la mera novela romantica, en que todos sus
relatos tienen relacion de manera directa o indirecta con el erotismo y el sexo de sus
personajes. El aspecto central en estas novelas es el desarrollo de la sensualidad y
sexualidad del protagonista. Entre las tematicas que se tratan se encuentran el placer
sexual, la exploracion del cuerpo desde el deseo y las diversas formas de sexualidad.

El impulso sexual adquiere una importancia culminante: esa ‘pasion irresistible’ es
una emocion que toma las riendas en la vida del personaje, y se desarrolla en arcos
narrativos conocidos como el “enemies to lovers”. Se podria decir que toda narrativa
erdtica cuenta con un importante objetivo: despertar y activar el deseo sexual del



lector.

Si tenemos en cuenta que las mujeres son las principales consumidoras de este
género, es frecuente que esta activacion del deseo sexual se obtenga mediante
fantasias tipicas de la narrativa erotica, las cuales suelen contener a un hombre muy
masculino, «perfecto», y a una mujer sumisa e ideal. Sin embargo, estas novelas no
necesariamente cuentan con la mejor calidad técnica o narrativa, lo que les ha
otorgado determinada fama entre los lectores de otros géneros.

Muchas mujeres partidarias de la novela erética defienden que son historias de
consumo rapido, con el simple proposito de entretener. No obstante, muchos otros se
preguntan: é¢se podrian considerar pornografia este tipo de novelas? Todo un debate
se organiza en torno a esta pregunta. Cuando hablamos de pornografia, lo primero en
lo que pensamos son imagenes en revistas de Playboy, o paginas webs ya conocidas,
asociadas a la industria pornografica.

Nos podemos preguntar, por tanto: ¢qué es pornografia? Jaime Nubiola, fil6sofo,
concluye que «son obras pornograficas aquellas que se hacen, se comercializan y se
consumen como excitantes sexuales». No es una cuestion de qué se muestra en estas
obras, sino con qué proposito se crean. Ahi es donde se encuentra el punto de nuestra
reflexion. Walker Percy, novelista estadounidense, realizo un estudio mas detallado y
directo sobre este asunto. «La pornografia trata de modo completamente deliberado
de evitar sexualmente al lector (...), sea lo que fuere la pornografia, no es literatura, ni
siquiera mala literatura. Es otra cosa. Una cosa es leer comprendiendo y con placer lo
que yo haya escrito y, otra muy distinta, que yo use palabras como estimulos que
provoquen una determinada respuesta, eso seria una manipulacion en la que el lector
se convierte en un objeto. Aunque es la mujer en ultimo término la degradada y
usada como objeto». «Si escribo una escena -continda- que es tan explicita
sexualmente, o tan explicitamente violenta, que el lector se distrae, sea por
estimulacion, es decir, por excitacion sexual, sea por asco o disgusto, he perdido
entonces al lector y he fallado como novelista».

Del tabu a la exposicion

El hecho de que este género haya surgido con tanta fuerza en el siglo actual, es
indicador de una evolucion social, con sus aspectos positivos. La evolucion de nuestra
sociedad refleja el cambio que ha habido en las actitudes sociales hacia la sexualidad
y la expresion de la misma. Hoy en dia, hay una mayor apertura hacia la exploracion
de temas que antes eran tabui o poco convencionales. Ademas, las redes sociales y
plataformas digitales ahora cuentan como nuevos canales accesibles a la audiencia
deseada, aumentando asi el alcance y resonancia de esta narrativa.



Sin embargo, es sorprendente observar que muchos de estos titulos se venden en las
estanterias catalogados como “literatura juvenil”, sin advertencias asociadas a lo
explicito de su contenido. Tampoco es dificil encontrarlos en rincones online como
Wattpad. Esta plataforma, que comenz6 siendo un lugar donde publicar relatos
personales creados por los usuarios, se transform6 en el corazon de las historias
erdticas de internet, incluyendo todo tipo de fantasias sexualizadas de fans sobre
peliculas o personajes publicos. Algunas novelas incluso se popularizaron a tal nivel
que saltaron al mercado con grandes ventas, como es el caso de After, una historia
que comenz6 en Wattpad y acabd convirtiéndose en una serie de cinco libros
bestseller, que rompi6 récords de venta a nivel internacional, para después incluso
estrenarse en cines.

El alcance de estas novelas es tal, que, sin ningan previo aviso, personas que no
desean encontrarselo, no tienen modo de averiguar si su préoxima novela contendra
escenas de este tipo o no.

Como sociedad, nos hemos liberado del tabt que tanto dafio podia llegar a hacer...
Pero ahora quiza deberiamos protegernos de la sobreexposicion: éverdaderamente es
sano que estas novelas se vuelvan tan populares? éno deberian catalogarse segtin lo
que son: contenido explicito?

Entonces... éa favor o en contra de la literatura eroética?

Es dificil determinar si algo es “malo” o “bueno”, estar completamente a favor o
radicalmente en contra, ya que las cosas no suelen encontrarse entre los polos de
“blanco” o “negro”. Sin embargo, siempre cabe reflexionar sobre los posibles peligros
de aquello que nos rodea; especialmente aquello que concierne a nuestra sexualidad.

¢Qué peligros puede traer esta nueva moda de la novela eroética? Primero, el hecho de
que, de un modo similar a la pornografia online, estas narrativas se basan en un
‘ideal’ y no en una realidad. Es decir, en la vida real no existen los hombres perfectos,
ni las mujeres ideales, ni las relaciones sexuales instantaneas sin comunicacion. El
placer sexual tampoco implica una felicidad absoluta, mucho menos un final feliz
para siempre.

El sexo es humano, y todo lo humano involucra diferencias que se deben abordar con
la comunicacion y la atencién. Y he ahi su belleza: gracias a esa comunicacion es
donde encontramos la verdadera conexién con el otro. No la conexion que se basa en
una emocién potente pero pasajera, sino en una intimidad construida a base de
conocernos, querernos y valorarnos.



Darle tanto poder y tanta importancia a la emocion, el impulso, y la pasion, es un
juego peligroso. Muchas veces en la vida real estos tres ingredientes no duran mas
que un instante, y tampoco entienden de limites. Es importante distinguir entre “qué
le apetece” a mi cuerpo y qué quiero yo verdaderamente. Mi proyecto de vida e
ideales no siempre pueden coincidir con aquello que mas placentero me seria.

Por otro lado, es bien sabido que leer es uno de los mejores ejercicios para la
formacion de imagenes y recreacion de situaciones. Por ello, leer estas novelas no
solo nos excita fisicamente, sino que se mete de lleno en la dimensién cognitiva de
nuestra sexualidad: la encargada de las fantasias sexuales, entre otras cosas. Leer
puede erotizar la mente de forma muy potente, permitiéndonos fantasear con
realidades excitantes. El problema empieza cuando esta fantasia nos aleja de nuestra
realidad, como por ejemplo situaciones comunes en la literatura erética como las
infidelidades o los clichés del hombre “malo” perfecto.

Estas fantasias también pueden implicar comportamientos sexuales de riesgo, con
consecuencias reales para nuestra sexualidad. Entre ellas, algunas practicas
populares gracias a 50 Sombras de Grey como el sadomasoquismo; u otras mas
desapercibidas como la dependencia emocional. Si al final se prioriza la pasion y la
emocion por encima de otros factores, no es sorprendente acabar en relaciones en las
que el erotismo florece, pero la intimidad se desprecia, y el cuidado por la persona en
su totalidad se ignora.

También cabe reflexionar sobre el proposito de los autores en la creacion de esta
narrativa. El titulo de un libro de Lupe Batallan lo resume bien: «No es revolucion, es
negocio». Si lo que estos autores buscan crear son novelas de consumo rapido, se
puede intuir que su primera prioridad quiza no sea el cuidado de la sexualidad de
quien lo lee; sino el beneficio econémico que se obtiene de un negocio en el que el
publico devora el producto rapidamente. Al fin y al cabo, el sexo siempre vende, y no
podemos perder esa realidad de vista.

La reflexion no ocupa lugar

Reflexionar sobre las modas, nuestra sociedad y lo que es saludable para nosotros
nunca esta de mas. Especialmente en el entretenimiento, cabe preguntarnos donde se
encuentra la linea entre el simple “arte”, el mero “entretenimiento”, y un
consumismo poco productivo.

¢Con qué intencion leemos las novelas eroéticas? Si sabemos que buscan la excitacion
sexual del lector, équé puede resultar beneficioso de esta excitacion?, ¢ése trata



verdaderamente de un mero entretenimiento?, éo va mas alla de lo que deseamos
admitir?

Y si lo que buscamos es “mejorar nuestras vidas sexuales”, como muchos
argumentan, ¢no habra formas mas sanas y realistas de mejorarlas, que incluyan por
ejemplo la conexion con nuestra vida, favoreciendo su riqueza; en vez de buscar otra

historia mucho mejor e idealizada?

Como siempre, invitamos a darle una vuelta...
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Si nos remontamos a la Antigua Grecia, probablemente a més de un lector le sonara
“Eros”, el dios griego del amor. Si era tan importante como para hacerle un templo y
adorarlo, quiza el erotismo de hoy en dia, aunque ya no sea un dios, siga teniendo
bastante relevancia en nuestras vidas...

Como deciamos, la palabra “eros” designaba el amor apasionado unido al deseo
sensual. Si volvemos en el tiempo a la actualidad, la RAE define erotismo como 1) lo
que excita el placer sexual, 2) cualidad de ciertos hechos y situaciones que estimulan
la sensualidad. El erotismo implica el deseo exclusivamente humano de expresar el
amor a través de la sexualidad y la afectividad hacia otra persona. ¢Qué significa
esto?

El sex6logo Eusebio Rubio define el erotismo como uno de los cuatro pilares de la
sexualidad. Siguiendo la teoria de los sistemas, presenta un modelo en el que la
sexualidad se concibe por (1) el género, (2) el erotismo, (3) el vinculo y (4) la
reproduccion. Bajo esta teoria, el erotismo se define como todo aquello que rodea a la
excitacion sexual, a la vivencia del placer, incluyendo las ideas, creencias y aspectos
mentales que envuelven dicha vivencia.

El erotismo es algo exclusivamente humano. Se alimenta de nuestra imaginacion,
memoria, fantasia y dinamicas sociales, expresaindose de manera muy diferente
segun la cultura y la psicologia cada uno. Puede empezar en un ambiente romantico,
una mirada, un roce sutil, un baile o una conversacion.

Hace uso de recursos como la palabra, el vestuario, los gestos, aromas y sensaciones,
todo al servicio de una sexualidad compartida. El erotismo es la invencion, variacion
incesante; el sexo es siempre el mismo.

La pornografia, una vuelta sobre si misma

En todo encuentro erotico intervienen siempre dos personas, nunca una en solitario.
La pornografia, al igual que la prostitucion, destruye lentamente lo mas intimo de las
personas: cuando el cuerpo se presenta de manera obscena, la persona se ensefia a
los demés como un simple objeto disponible, con su aspecto sexual en primer plano
de utilidad. La gran dignidad humana se transforma en utilitarismo, disminuyendo a
la larga el verdadero placer.

Cuando la pornografia se emplea como recurso para responder a impulsos de la



propia sexualidad, se reduce la sexualidad a una sola cosa: el placer individual, la
busqueda de la dopamina. Se dejan atras el erotismo necesario para seducir y crear
intimidad entre dos personas, pues la pornografia se hace alcanzable desde la
comodidad de la independencia. No deja hueco para emociones ni romanticismos, es
solo placer.

Es entonces cuando la conducta comienza a asemejarse al comportamiento animal,
escindiendo lo biologico de las demas dimensiones de su humanidad. Asi, la
pornografia conlleva un desorden implicito en si mismo, porque nos lleva a buscar
placer sexual al margen del amor o la experiencia compartida. La sexualidad cae en
un sinsentido. Y en este sinsentido es donde prospera la adiccion.

¢Hay un erotismo sano?

¢Es sano buscar el erotismo? ¢Existe un erotismo sano? La respuesta hay que darla
en mayusculas: POR SUPUESTO QUE SI. Los griegos no se equivocaban al darle
tantisima importancia: el erotismo existe en la biologia, psicologia y sociedad del
hombre y de la mujer. Sin embargo, hay que saber como y donde buscarlo para poder
saciarlo.

Hoy en dia, hay contenidos pornograficos que se venden en las redes como una falsa
forma de erotismo: anuncios de perfume que tratan de despertar nuestra
sensualidad, peliculas con escenas explicitas que se disfrazan de romance, la
saturacion del sexo en la publicidad... Se trata de sutiles trampas que tientan a una
parte de nuestra naturaleza mas humana: el deseo de vivir la sexualidad en su
plenitud.

Por ello, no solo es que el erotismo sea sano, sino que es necesario para mantener
relaciones romanticas duraderas y plenas, que sepan entender la belleza de seducir y
cuidar todo un vinculo. Sin embargo, es necesario luchar por proteger nuestro
erotismo de trampas como las que nos ofrece la pornografia. Estas trampas reducen
nuestra sexualidad a una mera busqueda de placer, cuando la sexualidad humana
consiste en mucho mas... y mejor.
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La Real Academia Espafiola define intimidad como “amistad intima” y en su segunda
acepcidn recoge: “zona espiritual intima y reservada de una persona o de un grupo,
especialmente de una familia”. En general, reconocemos que algo es intimo cuando
genera conexion, cercania y comprension tanto con uno mismo como con otras
personas. Algo intimo es algo que forma parte de nuestro mundo interior; por eso, las
personas con la que decidimos compartir intimidad son personas que consideramos
merecedoras de esta gran confianza, ante las que elegimos mostrarnos vulnerables.
Pero esta percepcion de lo intimo no se refiere solo al interior de la persona, sino que
abarca también el cuerpo.

Entendemos que somos un continuo, donde el cuerpo, los afectos y emociones, el
espiritu no van por libre, sino que juntos constituyen un todo. Por esto, el cuerpo
forma parte de la intimidad personal de cada uno. Lo corporal, de hecho, se
corresponde con una imagen visible de nuestra persona, un reflejo de nuestro yo
personal.

La sexualidad, en este aspecto, esta intrinsecamente unida a la intimidad. Aunque el
cuerpo es nuestra parte mas visible y externa, también es la que guarda o protege esa
intimidad. Por eso, el acto sexual no es un mero encuentro fisico, sino que implica un
proceso psicolégico y relacional, una entrega a la otra persona. Es importante
conocer al otro de manera saludable, aprender a admirar su persona (tanto interior
como exteriormente) con el fin de generar esa complicidad necesaria de una relacién
sexual satisfactoria. La intimidad de la pareja, de esta forma, no es simplemente un
contacto sexual, sino que conlleva conocerse uno al otro, complacer a tu pareja y que
ella también lo haga, comunicacién sana, admiracion mutua, asi como compartir
gustos, valores y buscar actividades y espacios agradables para ambos. El acto sexual
expresa lo que las palabras no alcanzan a expresar: nuestro yo mas intimo. Pero para
que sea completo, cuerpo y espiritu tienen que ir en sintonia.

Con la pornografia, se rompe la intimidad de las relaciones, ya que se expone lo
intimo fuera de lugar, fuera de escena (de aqui la palabra obscena), anulando la
conexion fisica y emocional entre las personas. Se rompe con esa relacion continua
entre lo corporal, lo emocional y lo espiritual. El cuerpo va por libre, ajeno a la
historia de la persona, a sus sentimientos, aspiraciones, debilidades, etc. Asimismo,
se rompe también con el respeto de los limites del individuo durante el acto sexual
porque se elimina la comunicacién entre las personas, en imagenes parece que todo
esta permitido y es placentero.



En este sentido, cabe destacar la importancia de cultivar la interioridad y valorarla
como el primer paso para proteger y defender la intimidad. De la misma manera que
instintivamente preservamos nuestra intimidad, también debemos respetar la de
otros. Forzar a alguien a manifestar su “yo mas intimo” en contra de sus deseos es
probablemente la manera mas violenta de atentar contra la dignidad de la persona,
porque es exponerla publicamente y privarla de lo que solo le pertenece a ella, su
intimidad.



Marzo 2022

Imagina por un instante que se interrumpe la velocidad e intensidad con la que se
mueve nuestro mundo y se lanzara a la calle esta pregunta: «équé es vivir plenamente
la sexualidad?». Las respuestas serian bastante variadas. Muchos dirian que es hacer
lo que se te venga en gana con respecto a tu vida sexual, siempre y cuando hayas
tomado la decisién libremente. También habria quienes argumentarian que es la
vivencia de tu vida sexual con la finalidad de conocerte mejor a ti mismo y a tu
pareja, para poder determinar si sois enteramente compatibles o no. Por otra parte,
estarian quienes dirian que el sexo mas elevado solo se da cuando uno es fiel a su
pareja, abierto a la fecundidad.

Quiza, la imposibilidad de llegar a un consenso reside en que se reduce la sexualidad
a solamente la dimensién corporal-genital de la persona, y se deja de lado que esta
cuenta también con una dimension psicologica, emocional y espiritual y que no es
posible decidir como un estimulo del exterior afecta a nuestro interior. Por tanto,
resulta esencial distinguir entre “acto sexual” y “sexualidad” en si misma, pues la
sexualidad comprende dentro de ella la practica sexual, pero no se reduce solamente
a ella.

Se puede decir que, en principio, un acto que entre en el marco de la sexualidad
tendra repercusiones en toda la persona, es decir, que tomaran importancia en el
momento de involucrarse en el acto puramente sexual, cuestiones como la salud
fisica, el ambiente social y familiar, las impresiones recibidas y producidas, la
afectividad y la voluntad.

En consecuencia, para que se pueda considerar que se vive la sexualidad de un modo
mas global, integral, debe ser vista como un acto de plena voluntad, y con
responsabilidad, pues no solo estan implicadas estas dimensiones dentro de uno,
sino también dentro de la otra persona con la que se lleva a cabo el acto sexual.
Entonces es posible argumentar que una persona que voluntariamente decide no
llevar a cabo el acto sexual hasta que se cumplan estas dos condiciones enteramente,
esta viviendo su sexualidad de manera plena, pues es capaz de realmente darse al
otro y de responsabilizarse de todas las consecuencias que traiga consigo.

Al mismo tiempo, aunque la persona se entrega en su totalidad al momento del acto
sexual, sigue conservando su individualidad, su libertad y sus cualidades propias, por
lo cual la sexualidad es considerada “incomunicable”, pero orientada enteramente al
dialogo interpersonal y a la complementariedad del uno con el otro. Es esencial, por



tanto, entender al otro como un fin en si mismo y como una persona con un valor y
dignidad igual al tuyo, no como un mero objeto de placer. Se debe entender,
entonces, a la sexualidad como un acto “con” y “para” el otro, no solo “por” el otro o
“gracias” al otro.

Todas las definiciones planteadas al inicio tienen algo de cierto. En primer lugar, la
sexualidad te permite conocerte a ti mismo y al otro, haciendo notar la
incomunicabilidad, la complementariedad y la apertura al dialogo interpersonal. Por
otro lado, implica decidir libremente con quién, como, cuando y donde llevas a cabo
el acto sexual, permitiendo que se cumpla la condicion de libertad. Y, por altimo, al
cumplirse enteramente la condicion de la responsabilidad esta se puede llevar a cabo
en un plano de fidelidad y fecundidad. No obstante, ninguna de estas agota en si
misma lo que es la sexualidad.

En conclusion, para poder decir con toda verdad que se esta viviendo plenamente la
sexualidad, se deben tomar en cuenta todos los factores y cumplirse todas las
condiciones antes mencionadas, si no, solamente se estara llevando a cabo un acto
sexual mas. «De una sexualidad sana y natural depende el grado de dignidad y
humanismo de las nuevas generaciones que procreamos y educamos». José Antonio
Lopez Ortega.
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“Respeta mi sexualidad”[1] es un libro para que padres, madres y educadores abran
los ojos y pierdan el miedo a educar en un entorno erotizado. La mayoria de las
familias somos mas o menos conscientes de que vivimos en un mundo sexualizado.
Sin embargo, a menudo nos encontramos con que se desconocen las consecuencias y
los peligros que se derivan de esta realidad.

¢Sabias que la creciente erotizacién de nuestro entorno y ciertos estereotipos
femeninos dificultan el avance social de la mujer, repercutiendo ademas en el
incremento de la violencia de género? Segun el informe sobre la Sexualizacién de las
Nifas (2012/22047 INI) esta situacion contribuye al aumento de los abusos sexuales
y favorece las conductas sexuales agresivas y de violencia en general[2]. Ser
conscientes de ello es un primer paso para poder discernir qué podemos hacer para
navegar en estas aguas.

En este libro queda plasmado —con el apoyo de datos cientificos— como se banaliza la
sexualidad en Internet y en los medios de comunicacién. Pero ademas de mostrar
esta realidad, la principal pretensiéon de la autora ha radicado en animar
principalmente a padres y educadores a tomar las riendas.

Nos topamos con un mundo en el que se valora de forma desmesurada todo lo que
tiene connotaciones sexuales: el sexo es el rey. Lo observamos desde que salimos a la
calle, abrimos una revista, escuchamos una canciéon, vemos una serie o incluso
cuando jugamos a un videojuego. En esta linea, el mundo online sigue el mismo
modelo de cosificacion que el offline, pero hay menos control y mas visibilidad. El
facil acceso a contenidos sexualizados, en plataformas como Instagram o TikTok, o
directamente a webs de pornografia, son especialmente nocivos para la infancia,
porque afectan al desarrollo de su autoconcepto y autoestimal3].

La familia es el primer eslabon de prevencion. Aunque también es necesario el
compromiso de los politicos, medios de comunicacion, escuelas. Es prioritario que
los legisladores aprueben medidas para proteger a la infancia. La mayoria de los
menores esta desamparada ante un entorno hipersexualizado al que pueden acceder
a golpe de clic. Por eso, es importante exigir a los que pueden fomentar leyes que
hagan su trabajo. Por ejemplo, un menor de 14 afios en Espafa, segin el art. 13 del
Real Decreto 1720/2007, de 21 de diciembre, no puede abrirse una cuenta en una
plataforma digital sin un consentimiento paterno o materno. Por esta razon, es
basico exigirles que adopten medidas para cumplir el Reglamento General de



Proteccion de Datos (RGPD) aprobado en la Unién Europeal4]. En cuanto al ambito
pedagogico, es preciso sumar mas recursos para conseguir una alfabetizacion digital.

Si bien es conveniente la implicacion todos los actores, las familias como principales
responsables de nuestras hijas e hijos debemos tomar las riendas. No podemos
depender de acciones que no llegan mientras esta lacra sigue danando a nuestra
infancia.

Es cierto que, de forma mayoritaria, da apuro hablar sobre sexting o pornografia, o se
crea que poniendo filtros en los dispositivos o, tal vez, no comprando el movil es
suficiente, pero no. A partir del momento en el que nuestros hijos se relacionan con
otros nifios o tienen acceso a dispositivos de cualquier familiar, debemos empezar a
hablar del tema, siempre con un discurso adaptado a la edad del nino o de la nifa. La
realidad es que no se esta haciendo asi y la desinformacion les esta llegando a través
de sus amistades, de sus influencers de cabecera, de la pornografia, etc.

En definitiva, un libro muy recomendable, con multitud de ejemplos y datos, para
iniciar conversaciones con nuestro hijo o nuestra hija lo antes posible. Es clave
educarles en la intimidad y también protegerla. También se pueden encontrar
numerosos recursos; por ejemplo, cuenta con mas de 100 c6digos QR que serviran a
los progenitores a reflexionar con ellos, escuchar sin juzgar y presentarles evidencias
para fomentar su pensamiento critico.

Un must para tiempos revueltos. Porque la sexualidad es demasiado importante.
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Septiembre 2020

El pasado 4 de septiembre fue el Dia Mundial de la salud sexual. Un buena ocasiéon
para reafirmar el placer, un placer como consecuencia, un placer saludable, un placer
que nos haga mejores personas. La identificacion de placer y sexo es evidente; van de
la mano, pero -a la vez- son diferentes.

En 1997, Schnarch, un referente en la sexologia moderna, plantea la importancia de
los procesos psicologicos en la respuesta sexual. Este autor, en su “Modelo del
Quantum”, considera que el nivel de estimulacion que se puede alcanzar en la
experiencia sexual depende de la estimulacion fisica y también de la psicologica. Por
tanto, la calidad de la experiencia eroética y la obtencién del placer dependera de
aspectos fisiologicos, pero también de todo los procesos relacionales y afectivos que
ocurren durante el encuentro intimo.

Asi, el placer implica a toda la persona sus deseos, sus inquietudes, sus actitudes, su
manera de ser y hacer, su mundo afectivo, su capacidad relacional, su vida interior y
su proyecto de vida.

Es importante sefalar que tener derecho al placer, no significa estar obligado al
placer. En nuestra opinion, una de las mayores confusiones sociales hoy dia es la
supremacia del placer sexual. Estda muy unida a la cultura eficacista, utilitaria y
superficial del sexo que los medios de comunicacién y la pornografia nos quieren
imponer.

Pensar que el placer es una obligacién puede llevar a confundir la manera en la que
algunas personas acceden al placer, justificar ciertas acciones de violencia o coerciéon
sexual o generar sobrecarga en las parejas, entre otros desastres.

Asi, sera importante transmitir a las personas, que el placer sexual tiene diferentes
fuentes de acceso, que cada ser humano puede conocerlas, para poder elegir hacia
donde quiere caminar en esta materia. Pero sobretodo, que el placer es una eleccion
que debe respetar siempre los derechos humanos, la libertad de las personas y
fomentar el respeto, la empatia y el consentimiento. En la mayoria de las ocasiones el
placer sexual es una consecuencia de las elecciones libres de la persona.

Pongamos un ejemplo: si un adolescente piensa que debe mantener relaciones
sexuales a toda costa, por la obligacién de obtener placer, puede sentirse presionado
a tener relaciones sexuales, en las que podria ser coaccionado, contagiarse de alguna



enfermedad de transmision sexual, también podria obligar a alguien a tener
relaciones sexuales con el o ella, o simplemente, no ser capaz de pararse a pensar lo
que es bueno para él o ella.

Si ensenamos al adolescente, en primer lugar, que el placer es algo bueno, y que
ademas, es necesario aprender a elegir como, cudndo, donde y, principalmente, por
qué, con quién, para qué lo esta haciendo, el resultado sera mucho mas satisfactorio,
saludable y seguro. Podemos plantear una manera sencilla de entenderlo a través del
siguiente supuesto: ¢Es el placer un fin o una consecuencia?

El placer como un fin

Si escogemos la primera opcion y entendemos el placer como el unico fin de la
expresion y vivencia de nuestra sexualidad, podemos generar confusiéon y favorecer
una toma de decisiones erroneas en las persona que deseen esta obtencién del placer:

« Si el tnico fin de una relacién sexual es el placer, los seres humanos nos
convertimos en un mero vehiculo para su consecucién, dejamos de ser
sujetos activos en la relacion sexual y pasamos a un segundo plano, ¢El fin
es el placer o el bienestar de las personas?

« Para determinadas personas, focalizar el sexo en el placer o en el orgasmo
(que es la exaltacion del placer en la sociedad actual, como si la busqueda
de un tesoro se tratase) puede generar presion, expectativas, ansiedad o
miedo al fracaso, en la persona que esta experimentando la relacion
sexual. Méas aun si esta persona no llegara a alcanzar ese supuesto placer
que busca.

« Si so6lo pienso en el placer, me dejo muchas cosas por el camino: podré
olvidar la preparacion afectiva y corporal, el ambiente, el entorno, las
miradas, entender a la persona que tengo delante, comprenderla, cuidarla,
respetarla, conocer su cuerpo, bailar su ritmo, tocar sus notas, etc.

El placer como una consecuencia

Pensemos ahora en el placer como una consecuencia, una consecuencia de
desarrollar a la propia persona, forjar una identidad so6lida y una consecuencia de
aprender a relacionarnos de forma saludable con los demés:

e Si quito el foco sobre el placer fisico en si mismo o el orgasmo y reflexiono
sobre mi propio desarrollo personal, favoreceré el autoconocimiento, la
aceptacion de uno mismo, una relacién sana con mi propio cuerpo y
comprendera y valoraré lo que soy y lo que tengo.



e Si me conozco a mi, puedo saber déonde estoy y hacia donde quiero
caminar, para asi mejorar a mi persona y en consecuencia, aumentara mi
placer.

Una vez trabajo sobre mi propio YO, es necesario desarrollar la capacidad de
relacionarme con el OTRO. ¢Cuantas veces has escuchado: “El sexo es mucho mejor
cuando hay comunicacion, conexién y confianza” Y asi es, cuanto mejor nos
relacionamos con los demas, el sexo sera mas placentero.

Si volvemos a quitar el foco de recibir o dar placer, y nos centramos en la persona en
su totalidad, el placer aumentara: necesitamos aprender a comunicar nuestros gustos
y preferencias sexuales, aprender a pedir lo que deseamos, respetar a la otra persona,
empatizar con ella y desarrollar la asertividad sexual, consensuar y acordar qué
queremos. Asi, sacaremos lo mejor de nosotros mismos, de la persona que tengo
delante y del propio encuentro sexual.

Son dos supuestos muy diferentes. Si ponemos el foco en esto dltimo, en potenciar
todas estas areas de la persona, el placer vendra y sera mucho mas satisfactorio,

gustoso y duradero.

(Articulo extraido, en su mayor parte, de este blog sobre sexualidad y salud).


https://www.sexualidad-salud.com/

Octubre 2018

«El sexo es bueno, si es bueno». Una afirmacién que, por otro parte, sirve para
cualquier aspecto de la vida. Asi comenzamos algunas de las sesiones que realizamos
para madres, padres, profesores, monitores y adolescentes.

Este mensaje, puede levantar ampollas, suscitar criticas o recibir algin que otro
halago. En cualquier caso es el pilar fundamental del 50 por ciento de nuestro lema:
start sex.

Esta idea pretende ser sugerente, pero a la vez educativa y formativa. La sexualidad
juega un rol positivo y maravilloso en la persona, que abarca mucho méas que solo el
sexo o las relaciones sexuales. Por ello, para entender bien la sexualidad o el sexo
debemos aprender a conocer todas sus dimensiones, porque todas cuentan y todas
suman:

Biologica. Esta dimension es la mas evidente, todos tenemos un cuerpo, excepto
casos extraordinarios, con un sistema hormonal, fisiologico, un aparato reproductor.
Esta dimension es la mas animal, la mas impulsiva, la mas fiera, la mas brava, es
nuestro ledn o nuestra tigresa. Aqui interviene la respuesta sexual y el placer sexual,
pero no es lo Gnico que condiciona el que nos sintamos bien con respecto al sexo, si
no simplemente seriamos un animal mamifero como otro cualquiera.

Afectiva. Todos tenemos un corazén en sentido metaférico, no solo biologico. Esta es
la dimensién mas sentimental, mas afectiva, la parte carifosa y romantica, la parte
que comparte intimidad y apego. Aqui residen los sentimientos y las emociones hacia
la sexualidad.

Cognitiva. Es la dimension “inteligente” de la sexualidad, el cerebro que piensa, que
determina unos valores, unas creencias, unas actitudes de forma mas cognitiva.
Desarrolla estrategias para entender la sexualidad, almacena conocimientos sobre lo
que significa para la persona la sexualidad y ayuda a tomar decisiones respecto a ella.

Cultural. Es la bandera, la tradicion de cada uno. La sexualidad no puede entenderse
sin entender el pais en el que uno vive, la familia en la que ha nacido, las relaciones
que ha creado. Es importante contextualizar culturalmente la sexualidad, ya que no
sera igual en Espafia, que en Marruecos o en Brasil.

Espiritual. Para aquellas personas que tengan creencias, sean cuales sean, la



sexualidad también crea un papel de trascendencia, de conexion espiritual con el
otro, y con el Creador. Y es muy importante aprender a escuchar las creencias o no
creencias de las personas para poder entender como estas desempefian un papel
importante en la manera en la que quieren vivir su sexualidad.



Abril 2017

Stop Porn Start Sex, nuestro eslogan, no es una frase feliz ni un juego de palabras. Es
toda una declaracion a favor del desarrollo de nuestra sexualidad de forma sana y
completa, y que la pornografia suele impedir. Entre otras, por las siguientes 5
razones:

1. Desajuste con la realidad. La pornografia nos impone una realidad sesgada sobre
las relaciones sexuales, no permite desarrollar nuestras fantasias en una relaciéon
sexual y, en cierta manera, coarta nuestra libertad para poder elegir qué tipo de
sexualidad queremos explorar o vivir. Es como si quieres potenciar el habito de la
lectura y lees exclusivamente novelas policiacas.

2. Expectativas inalcanzables. La pornografia nos pone un liston muy alto sobre la
relacion sexual, olvidando toda la afectividad, complejidad y dinamismo de un
encuentro intimo real. Es imposible que dos personas puedan dar y recibir todo
ese falso placer que aparece en los videos durante un tiempo casi ilimitado.
Cuando la persona se encuentra después en una relaciéon real la decepcion aparece
enseguida.

3. Caracter adictivo. Al igual que otras sustancias adictivas, la pornografia cada vez
exige mayor cantidad y de un contenido mas extremo. Habituarse a ver
pornografia es convertirse en adicto a ella, y puede producir sintomas de ansiedad
cuando no es posible el acceso. Limita la propia vida porque la condiciona al tener
la necesidad del consumo, que se vuelve necesario para la regulacion emocional
ante un logro o fracaso.

4. Cambios cerebrales. Como ocurre ante cualquier imposicion externa, el cerebro
actia de forma pasiva recibiendo un bombardeo de informacién sexual repetitiva
que no le requiere ningun tipo de esfuerzo. Ademas el sistema dopaminérgico se
acostumbrara a estas descargas de placer reduciendo la tolerancia ante los
estimulos sexuales y alterando sus circuitos de recompensa.

5. Relaciones danadas. Muchos estudios determinan que el consumo de pornografia
puede influir en la relaciéon de pareja tanto porque una parte se puede sentir
traicionada si lo haces a solas, como porque la calidad de las relaciones va a
disminuir si existe un consumo abusivo. La capacidad para relacionarnos con una
persona real queda mermada y necesitara estimulos similares a la pornografia para
alcanzar la excitacion.



Marzo 2016

La pornografia es por definicion la presentacion abierta y cruda del sexo que busca
producir excitacion. Su fin en si es la excitacion pura. Pero lo que a simple vista
parece un consumo placentero y personal puede tener consecuencias sobre las
relaciones sociales de quienes lo consumen. Ese habito repetido se puede convertir
en una dependencia sexual adictiva.

Muchos investigadores, desde diferentes disciplinas, como la psicologia, sociologia,
medicina, etc. advierten sobre los peligros de la pornografia en todas las etapas de la
vida. Y lo que en muchos casos comienza como una simple curiosidad, puede llegar a
convertirse en algo mas peligroso de lo que parece.

Como senala Félix Lopez, catedratico de Psicologia de la Sexualidad, “la sexualidad
estad supravalorada e infravalorada. Supravalorada en el sentido de que a veces se
espera del sexo lo que no puede dar. Por ejemplo, hay gente que quiere resolver sus
problemas de soledad y sus problemas de la vida con actividad sexual. Eso no lo
puede resolver la sexualidad. Pero luego esta infravalorada en el sentido de que
muchas veces se tiene actividad sexual con mucha banalidad o superficialidad, con lo
cual no le das valor. Sin embargo, no se tiene en cuenta su enorme riqueza, porque el
ser humano es el tnico ser vivo que puede tomar decisiones sobre su sexualidad.
Puede decir si o puede decir no, y esto es lo que dignifica la sexualidad humana”.

Si quieres cambiar el porno por el sexo saludable podemos ayudarte. La
plataforma DaleUnaVuelta.org quiere escucharte, conversar contigo, convertirse en
un altavoz para concienciar a la sociedad de esta epidemia silenciosa.

No permitas que otros decidan sobre tu vida sexual. TG puedes Darle la Vuelta.

¢Quieres contarnos tu historia? Escribenos a info@daleunavuelta.org, y siguenos en
redes sociales.



https://www.daleunavuelta.org/
mailto:info@daleunavuelta.org
https://www.daleunavuelta.org/%23redes
https://www.daleunavuelta.org/%23redes

9. Internet y sus efectos




Marzo 2025

El desarrollo de la Inteligencia Artificial impregna de manera creciente numerosas
parcelas de la vida humana. Al igual que nos fascina descubrir todo lo que puede
hacer ChatGPT, también hay una creciente preocupacion sobre los nuevos danos que
la TA puede causar. Un peligro que surge en nuestro mundo online son las
aplicaciones y bots de “desnudificacion”. Estas aplicaciones, sustentadas por la IA,
son de facil acceso, al alcance tanto de menores como de adultos.

La sociedad cambia a un ritmo vertiginoso, en especial gracias al avance tan
acelerado de la tecnologia, y nos presenta nuevos retos en la sociedad en la que
crecen nuestros menores. Retos que debemos descubrir y analizar para saber como
hacerles frente. El uso de deepfakes es uno de ellos, y quiza de los mas preocupantes.
Por este motivo, en nuestra web hemos desarrollado esta pagina especifica, que se ira
ampliando y mejorando en el futuro.

Imagenes falsas, consecuencias reales

El acceso de las aplicaciones, su uso, y la distribucién de las iméagenes es un proceso
tan sencillo, tan accesible, que cualquier adolescente puede hacerse con él. Solo en
Estados Unidos, en el altimo afio, se han investigado un minimo de 30 incidentes de
menores que emplearon estas aplicaciones de desnudificacion.

La creacion de una imagen pornografica falsa en cuestion de segundos es tan sencilla
como el uso de cualquier otra aplicaciéon o sitio web. Las iméagenes de victimas, que
muchas veces se consiguen de perfiles normales en redes sociales, son subidas a una
de las muchas aplicaciones de nudificacion existentes, las cuales se encargan del
resto del proceso. El deepfake resultante se descarga en la aplicacion, listo para
distribuir. Es asi como acaban en chats de grupo, mensajes de texto, y todo tipo de
redes sociales.

A pesar de tratarse de imagenes falsas, sus consecuencias son reales y pueden ser
demoledoras. Ya hay numerosos casos de adolescentes que descubren que
falsificaciones suyas se difunden por su instituto. Un ejemplo es el caso de Francesca,
una nina de 14 anos, en Estados Unidos. Tras ser llamada a la oficina del director
para ser informada de la circulaciébn de imagenes suyas falsificadas, Francesca
asegura que las ninas que fueron victimas de esta difusion, pagaron un precio mucho
mayor que aquellos que crearon las imagenes.


https://www.daleunavuelta.org/ia-y-pornografia/

Las victimas de los deepfakes ven como su reputacion es dafiada en cada area. Al ser
una difusion tan incontrolable, estas victimas (mujeres en su mayoria) relatan niveles
significativos de incertidumbre y ansiedad, al no poder asegurar quién va a visualizar
esa imagen. Es el sentimiento de cosificacion y pérdida de control el que fomenta que
las victimas sufran tanta ansiedad, e incluso depresion o ideas suicidas.

Algunos recursos para prevenir

Desgraciadamente, al tratarse de un fenémeno relativamente reciente en la sociedad,
las leyes que podrian protegernos de este tipo de delitos van muy atrasadas. A esto se
le suma el desconocimiento general de familias y colegios sobre como actuar en casos
similares. Sin embargo, eso no significa que no haya recursos a nuestro alcance en los
cuales apoyarnos.

Si conoces a alguien victima de una aplicaciéon de desnudificacion, lo primero que
debes hacer es brindar apoyo a la persona, favoreciendo un acompanamiento a lo
largo del proceso. Preguntarles por lo que sienten siempre es una buena estrategia.

El siguiente paso es ponerse en contacto con las autoridades locales y con el centro
educativo en caso de tratarse de un menor. Sin embargo, debido a la dificultad de
rastrear las imagenes una vez han sido difundidas, hay muchos casos en los que las
autoridades se han visto limitadas en su campo de actuacion.

En Espana, por ejemplo, se puede denunciar a través del 092, teléfono del Grupo de
delitos telematicos de la Guardia Civil, o por medio de la AEPD, que dispone de un
Canal prioritario para solicitar la retirada del material. En este caso, solo puede
solicitarlo la persona afectada y debera presentarse, entre otras cosas, una copia de la
pantalla donde se puede apreciar el servicio. En menos de 24 horas, se intentara
evitar que se siga difundiendo esa informacion.

También existen otros importantes recursos en inglés como Take it Down (https://
takeitdown.ncmec.org/es), un servicio proporcionado por el National Center for
Missing & Exploited Children (NCMEC). Se trata de un programa dedicado a
eliminar imagenes de desnudos de menores en Internet. O bien advertir sobre el caso
en CyberTipline (https://report.cybertip.org/es), un lugar donde informar sobre la
explotacién sexual infantil. A pesar de tratarse de programas estadounidenses,
ambos recogen denuncias de forma internacional.

¢Como hablar y educar a mis hijos sobre esta cuestion?

La mejor educacion es aquella que se basa en una conversacion abierta, que recoja las


https://takeitdown.ncmec.org/es
https://takeitdown.ncmec.org/es
https://report.cybertip.org/es

posibles inquietudes. Por ello, puede ayudar mucho fomentar momentos en los que
este tipo de conversaciones se puedan dar, especialmente en torno a los temas de la
seguridad en Internet. Aunque parezca que no hay mucho que hacer en casos de
deepfakes, donde la victima poco tiene que ver con el origen del delito, puede ayudar
que se sienta segura para relatarlo en caso de que le ocurra a ella o a alguien
conocido, o bien reciban una imagen de este tipo.

Una conversacion abierta puede comenzar preguntando sobre qué saben los hijos
acerca de la IA y como creen que debe usarse de forma responsable. Empezar con
preguntas sencillas permite medir el nivel de comprension en estos temas y educar
poco a poco sobre los riesgos que se pueden presentar.

En un mundo donde la inteligencia artificial y los deepfakes estan redefiniendo lo
que percibimos como real, es esencial educar nuestra mirada en torno a la
sexualidad. Los avances tecnolégicos han facilitado la creacion de contenidos
hiperrealistas que pueden distorsionar la percepciéon de lo que es auténtico, llevando
a una vision sesgada y, en muchos casos, dafiina de la sexualidad. La educacion en
este sentido debe ir mas alla de la prevencion de desinformacion, e incluir la
sensibilizacion sobre el consentimiento, la dignidad humana y la ética digital.

Al desarrollar una mirada critica, no solo entendemos los riesgos de estos avances,
sino que también aprendemos a respetar y proteger la integridad de las personas,
especialmente en un entorno digital donde las fronteras de la privacidad y el respeto
se vuelven cada vez mas difusas.
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Junio 2024

Hace unos dias, la red social X -antes Twitter- ha anunciado un cambio en sus
politicas: a partir de ahora permitira publicar contenidos pornograficos explicitos en
la red. En realidad, poco cambia, en el sentido que de hecho ya permitia desde hacia
tiempo los contenidos pornograficos en la plataforma. Sin embargo, es ahora cuando
X ha decidido anunciar de forma oficial esta nueva politica. ¢éEn qué consiste
concretamente el anuncio?

Se trata de una politica explicita, en la cual se especifican ejemplos muy claros, ahora
permitidos, como representaciones de desnudez tanto total, como parcial (incluidos
primeros planos de genitales, nalgas o pechos), comportamientos sexuales explicitos
o implicitos, incluyendo actos simulados como relaciones sexuales, y otros
comportamientos de indole similar. Es decir, se permite todo: imagenes
pornograficas, tanto reales como generadas por inteligencia artificial, o mediante
dibujos animados, incluyendo el anime.

La red social especificamente senala que permitira “desnudos de adultos o
comportamientos sexuales pornograficos destinados a provocar excitacion sexual”.
Es decir, cualquier tipo de contenido pornografico, sin necesidad de mayor
concrecion.

¢Realmente un derecho?

¢Bajo qué necesidad se produce este cambio en su politica? La red social sostiene que
“los usuarios deben poder crear, distribuir y consumir material relacionado con
temas sexuales siempre que sea producido y distribuido de forma consentida. La
expresion sexual, ya sea visual o escrita, puede ser una forma legitima de expresion
artistica”. ‘X’ defiende que la expresion sexual mediante imagenes pornograficas es
un derecho al que la persona “debe” poder tener acceso. Y, es més, no es solo un
derecho sino una manera de expresarse, expresar las creencias y deseos propios, y
expresarse de forma artistica.

Esta justificacion deberia ir generando determinadas preguntas en nosotros, como
sociedad: éla sexualidad es arte? Es decir, ées la sexualidad un producto para el
entretenimiento y contemplaciéon de otros? Si asi es como pensamos, cabe reflexionar
sobre qué tipo de entretenimiento consumimos hoy en dia... ¢Es lo mismo para el ser
humano un contenido altamente sexualizado que uno que no lo es? ¢Es lo mismo un
meme sobre algiin suceso cotidiano, que un video pornografico?



La red social de Elon Musk argumenta ademas que creen en “la autonomia de los
adultos para participar y crear contenidos que reflejen sus propias creencias, deseos y
experiencias, incluidas las relacionadas con la sexualidad”. Es decir, este cambio tan
radical en la red social se apoya en la afirmacion de la propia libertad. Se transmite
un mensaje claro: que la expresién sexual se basa en la autonomia personal. Uno
debe ser libre de expresar su sexualidad al mundo si lo desea.

Pero bajo un mensaje aparentemente liberador, de nuevo se generan ciertas
contradicciones sobre las que merece la pena reflexionar: éacaso la pornografia es
una expresion de sexualidad? ¢O seria mas bien una distorsion de esta? Se trata de
una sensacion falsa de libertad, en la que se defiende que, a mayor desinhibicion,
mayor felicidad.

¢Verdaderamente somos libres en una sociedad encaminada a la hipersexualizacién?
¢0 parece que nos volvemos esclavos de una sexualidad mal vivida?

Ningun tipo de proteccion

Por otro lado, surge la cuestion de si se impone algin tipo de limite al contenido
pornografico aceptado. La red social permite “compartir desnudos o
comportamientos sexuales de adultos, producidos y distribuidos de forma
consentida, siempre que estén debidamente etiquetados y no se muestren de forma
prominente”. Sin embargo, tal y como se observa en la industria pornografica, la
mayoria de estos contenidos no conllevan un verdadero consentimiento, ni tienden a
ser precisamente poco prominentes... No se puede ignorar esta realidad. Hay que
preguntarlo: ¢qué sistema se propone para garantizar que dichos contenidos sean
consentidos y adecuados?

Se menciona que también prohiben contenidos que “fomenten la explotacion, la falta
de consentimiento, la cosificacion, la sexualizacion o el dano a menores, y los
comportamientos obscenos”. Si, hipotéticamente, eliminasemos cada video o imagen
pornografica que cumpliese con estos requisitos, probablemente no serian muchos
los contenidos restantes. La industria de la pornografia lleva afios y afios de historial
demostrando exactamente esto: que la pornografia cosifica, sexualiza, dana y
fomenta la explotacion. ¢De verdad se va a ignorar esta realidad?

La Gnica compensacion que propone la empresa es “restringir” la exposicion de estos
contenidos a los menores o los usuarios adultos que decidan no verlos. Por ejemplo,
no se permitira que este tipo de contenido se exponga en zonas de mucha visibilidad
como las fotos de perfil. Esta restriccion se basa en la peticion a los usuarios de que



incluyan un aviso correspondiente al subir una publicacion pornografica, ajustando
la configuraciéon previamente. Sin embargo, esto no es del todo necesario; es decir, se
puede publicar el contenido pornografico sin incluir un aviso. Aunque, la empresa
defiende que, si detecta publicaciones sin el aviso necesario, ajustara la configuraciéon
de las mismas.

¢Es verdaderamente efectivo esto que proponen a la hora de proteger a quienes no
deben encontrarse con este contenido? ¢O parece méas bien un intento insulso para
ahorrarse determinadas consecuencias?

En cuanto a los menores, se menciona que aquellos que indiquen en su perfil una
edad menor a los 18 afos, o aquellos sin fecha de nacimiento, no podran hacer clic
para ver el contenido. Sin embargo, este clic aparecera unicamente en aquellas
publicaciones marcadas por el aviso. Por lo que, en realidad, en la red circularan
imagenes sin aviso, las cuales seran perfectamente visibles para aquellos menores de
edad. A esto se le suma que la red social no exige de forma alguna comprobaciéon
sobre la edad de sus usuarios.

Por ello, podriamos decir que, a raiz de este cambio, X se convierte en una
plataforma en la que tanto adultos como menores pueden “disfrutar” compartiendo y
expresando su sexualidad.

Un paso para atras

Tras este cambio, radicalmente distinto a las politicas de otras redes sociales como
Instagram o Facebook, se esconde un importante mensaje: cualquier contenido es
valido para cualquier publico. Y es un mensaje que no deberia ser pasado por alto,
sobre todo porque NO cualquier contenido es valido, ni para determinados publicos.

Decir que la “expresion sexual” equivale a publicar contenidos pornograficos, es tener
un conocimiento muy escaso sobre qué es la sexualidad y como vivirla de forma sana.
La pornografia, o cualquier contenido creado para provocar la excitacion sexual,
dirige nuestra sexualidad hacia el consumo. Consumir videos, consumir juguetes
sexuales, o paginas web. ¢Acaso significa eso sexualidad?

La sexualidad sana no puede estar mas alejada de un consumo desenfrenado. Es una
sexualidad que abarca el erotismo, el placer, la intimidad... La relaciéon con otro, en el
que se comparten experiencias de conexion y comunicacién a través del propio
cuerpo.

La palabra ‘consumo’ y la palabra ‘sexualidad’ juegan en equipos contrarios, son



antagonicas. La sexualidad nunca va a ser un producto, y, por ello, nunca va a poder
expresarse mediante productos. Si te venden un producto sexual, ya sea artistico o
no, lo méas probable es que no sea sexualidad, sino pornografia. No debemos caer en
la trampa de pensar que son lo mismo.

La red social X pretende ignorar cada uno de los peligros que surgen al exponer a un
nuevo publico ante contenidos pornograficos. La falta de restricciones permite que
menores accedan a un medio en el que publicar contenidos sexuales, permite que
estos mismos menores se encuentren con contenidos que pueden danar su
desarrollo, y permite que la industria de la pornografia se expanda, con todos los
estragos que contintia causando a su alrededor...

No debemos revestir la industria pornografica como una industria de “expresion
sexual”, porque la sexualidad es mucho més que un simple consumo. Con este
cambio, Elon Musk nos ha demostrado todo lo que aiin queda por hacer en la lucha

contra una industria tan danina.

Querido Elon, no todo vale, porque no todo es lo mismo.

Referencias:
El Pais, 4 junio 2024.

The Guardian, 4 junio 2024.


https://elpais.com/tecnologia/2024-06-04/elon-musk-admite-el-porno-oficialmente-en-la-red-social-x-la-antigua-twitter.html
https://www.theguardian.com/technology/article/2024/jun/04/x-twitter-porn-policy-under-18-opt-in

Mayo 2024

En octubre de 2023, un joven de 17 afos en Stria (Cataluiia) fue detenido por la
Policia Nacional a causa de la produccion, posesion y distribucién masiva de
pornografia infantil. El material consistia en mas de 300 imagenes reales de
menores, captadas desde su ventana, que habian sido retocadas mediante la IA.

En diciembre del mismo afio, la Fiscalia de Menores de Barcelona investigaba a dos
adolescentes por manipular imagenes reales de menores a través de la inteligencia
artificial para convertirlas en contenidos sexuales.

En 2024, una escuela en Andorra se enfrent6 a un caso similar con dos de sus
estudiantes. Dos jovenes que habian modificado iméagenes de sus compaferos de
clase para mostrarlos desnudos, y luego difundir el contenido por mensajes y redes
sociales.

Por desgracia, podriamos seguir narrando casos y casos. ¢Qué esta ocurriendo en la
sociedad?

IA, ASI, équé es?

Hoy en dia, el avance de la IA es un tema que se encuentra en boca de todos.
Normalmente pensamos en la IA como algo favorable, novedoso y facilitador de
nuestras tareas. Por ejemplo, Chat GPT ha ayudado a todo tipo de personas que le
solicitan hacer desde deberes escolares hasta complejas tareas profesionales. Sin
embargo, esa es solo una cara de la gran complejidad de estas tecnologias. Los
expertos han definido tres tipos de IA, y no todas son tan sencillas como Chat GPT.

ANI: Inteligencia Artificial débil. Son sistemas de IA programados para hacer una
tarea especifica, como puede ser un chatbot, bisquedas en internet, coches que se
conducen solos, reconocimiento de voz o facial... También conocida como “IA
estrecha”, se caracterizan por llevar a cabo su tarea, sin desarrollar capacidades de
aprendizaje mas alla de su area.

AGI: Inteligencia Artificial general. Son sistemas que si poseen la capacidad de
comprender una tarea nueva, aprender sobre ella y reproducirla. Esto implica un
detalle muy importante: poseen la capacidad de hacer cualquier tarea que un ser
humano pueda hacer, ya que no son programados para realizar una tarea, sino para
aprender.Tienen un amplio rango de las habilidades cognitivas que tenemos los



humanos, desarrollando la habilidad de adaptarse a nuevas situaciones y ampliar su
conocimiento.Se podria decir que conseguir una AGI funcional es el objetivo final del
campo de investigacion en IA.

ASI: Inteligencia Artificial Superinteligente. Este tipo de IA comprende un gran
debate en la comunidad cientifica actual, ya que se refiere a un nivel hipotético de la
IA, atin no alcanzado por nuestra sociedad. Es una clase de IA capaz de superar a la
mente humana en todos los aspectos, incluyendo nuestra creatividad, la resoluciéon
de problemas y comprension de todo tipo de situaciones.

IA y pornografia: otro escenario delictivo del abuso sexual

Nuestra sociedad actual se mueve sobre todo en el nivel de la ANI. Los sistemas de
IA, a pesar de ‘ponerse de moda’ ahora, llevan en nuestro dia a dia mucho tiempo,
siendo su influencia casi ineludible: en los moviles, los GPS, las aplicaciones del
clima, plataformas de musica que conocen tus preferencias, las redes sociales con sus
recomendaciones individualizadas... Sin embargo, hay dos tipos de opinion que se
organizan en torno al tema: opiniones optimistas, a favor del avance tecnologico, y
opiniones catastrofistas.

La pornografia forma parte de los argumentos para las segundas. Al igual que en los
anos 80 la pornografia no tenia nada que ver con la pornografia que se consume
ahora; con el avance de la IA, la pornografia puede, de nuevo, alcanzar limites que ni
imagindbamos (y en mucho menos tiempo que 40 anos...).

“El afio pasado, las empresas de tecnologia informaron sobre méas de 45 millones de
fotografias y videos en linea de nifios que sufrian abuso sexual, méas del doble de lo
que encontraron el afio anterior” fue el titular de un articulo de The New York Times,
publicado en 2019.

Cada vez son mas los casos relacionados con el abuso sexual por la IA. “El horror al
que nos enfrentamos es que ahora cualquiera puede sacar la imagen de un nifo o
nina de las redes sociales, de la pagina de una escuela o de un evento deportivo y

9

aplicar un proceso que algunos denominan como ‘desnudamiento’, segiin relatd
Michael Bourke para The New York Times, quien trabajo como psicologo jefe del
servicio de Alguaciles de EEUU. Solo se requiere dar una instruccion a la IA para
generar videos e imagenes realistas de toda clase de abusos tanto infantiles como

adultos.

Por ejemplo, los famosos también son de los més expuestos a este tipo de
degradacion. Imagenes falsas y sexualmente explicitas de Taylor Swift circulaban de



forma masiva al inicio de 2024, segin recogieron diversos periodicos. Estas imagenes
se difundieron rapidamente a través de redes sociales, obteniendo millones de visitas
antes de que se pudieran suspender.

Deshacer un dafio que ya esta hecho

En el caso de las imagenes de Taylor Swift, cuando una cuenta ha sido suspendida y
sus publicaciones retiradas, las imagenes ya se han compartido en otras plataformas
y redes sociales. Debido al caracter de las redes, impedir la difusién de este material
se vuelve una misi6on imposible. éCémo protegemos a las victimas de una invasiéon
como esta?

Ademas, muchos expertos alertan sobre la imposibilidad de distinguir entre
imagenes generadas por la IA e imagenes reales, lo que dificulta identificar a una
victima real de una falsa. Este hecho dificulta las investigaciones realizadas por los
cuerpos policiales, los cuales no cuentan con recursos suficientes para identificar
estos delitos y proteger a los menores.

Segin The New York Times: «Aunque solo hay unos pocos casos actuales que
involucran material de abuso sexual infantil generado por IA, se espera que ese
namero crezca de manera exponencial y resalte preguntas novedosas y complejas
sobre si las leyes federales y estatales existentes son adecuadas para procesar estos
delitos”. ¢Esta preparada nuestra sociedad para frenar este tipo de delitos?

Referencias:

https://www.linkedin.com/pulse/ani-agi-v-asi-el-futuro-de-la-ia-miguel-

%C3%A1ngel-trabado/

Noticias:
https://www.nytimes.com/es/2024/02/01/espanol/inteligencia-artificial-abuso-
infantil.html

https://www.nytimes.com/interactive/2019/09/28 /us/child-sex-abuse.html

https://www.elperiodico.com/es/sociedad /20231226 /fiscalia-manipulacion-fotos-

inteligencia-artificial-violencia-genero-mujer-96184483

Caso de Andorra: https://pobleandorra.com/successos/una-escola-expulsa-

temporalment-dos-nois-per-alterar-imatges-de-menors-amb-ia-per-mostrar-los-
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Imagenes falsas de Taylor Swift: https://www.nytimes.com/es/2024/01/26/

espanol/taylor-swift-deepfake-imagenes-falsas.html
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Noviembre 2023

La pornografia infantil, que deberiamos llamar mejor MASI (Material de Abuso
Sexual Infantil), hace referencia a toda representacion por cualquier medio, de un
nino o nina, dedicado a actividades sexuales explicitas, reales o simuladas, o toda
representacion de las partes genitales de un nifio con fines primordialmente sexuales.
En concreto, la pornografia infantil virtual es aquella que se transmite por internet y
redes sociales, lo cual implica la facilidad para obtencién y distribucién de material
pornografico y el escaso control que existe en este ambito.

¢Qué implica el consumo de pornografia infantil?

Segun la convencion de las Naciones Unidas sobre los Derechos del Nifio (UNCRC),
la pornografia infantil se califica como una violacion de los derechos del menor y
exige a las naciones que participen en la convencion internacional y que adopten
medidas para prevenir la explotacion infantil en materiales de tipo pornografico, de
acuerdo al articulo 34. En la UNCRC se reconoce la dignidad intrinseca y los
derechos iguales e inalienables a todos los miembros de la familia, garantizando una
mayor proteccion del menor por su situacion de desamparo o desproteccion ante
actuaciones de mayores. Ademas, se declara que el nifio debe crecer en el seno de la
familia para el pleno y libre desarrollo de su personalidad.

La pornografia infantil como explotaciéon sexual

Se entiende el ASI como tal desde el momento en que implica un engano, se realiza
sin consentimiento y se utiliza al menor como objeto de intercambio:

Es un engafo en tanto que el nifio o nifia es obligado a practicar los actos sexuales,
sin conocer, aceptar ni entender lo que esta ocurriendo.

El menor es un objeto de intercambio ya que sus imagenes son tomadas, distribuidas,
vendidas o comercializadas sin su consentimiento.

Ademaés, la explotacion sexual va mas alla del momento en el que se lleva a cabo la
grabacion, produccién y distribuciéon del menor, continda cada vez que ese video
pornografico se consume. A mayor demanda, mayor necesidad de oferta, es decir,
mayor necesidad de seguir produciendo dicho material con menores.

Qué ocurre en Espaiia con la pornografia infantil



En un estudio internacional realizado en 2009, Espana se situaba a en el puesto
namero 5 a nivel mundial con webs que contienen imagenes de abuso sexual infantil,
un 3,4% sobre el total. Un afio después, Espana fue considerado como el segundo
pais del mundo con mas visitas a paginas web de pornografia infantil. Otro estudio,
ha encontrado que 2 de cada 100 usuarios de sitios web con contenido pedéfilo son
de nacionalidad espafiola.

Hay que destacar que existen algunas medidas ya implantadas a nivel nacional para
intentar paliar esta problematica. La legislacion espafnola busca proteger al menor de
edad, su derecho a la intimidad, a su libre desarrollo personal (sin ser coaccionado u
obligado a realizar determinados actos). En Espafia, la pornografia infantil (captar o
utilizar al menor, producir, distribuir, vender, ofrecer o facilitar la produccion,
venta, exhibicion o difusion de material pornografico) constituye un delito.

No obstante, el problema no se limita a nivel nacional, sino que se trata de una
situacion global que favorece la proliferacion de estas actuaciones. Uno de los
principales obstaculos es el alcance de todos y todas a las tecnologias, que crean un
entorno de acceso facil a la pornografia. Ademas, hasta ahora no existe una
limitacion a este contenido, por lo que las imagenes de menores en material
pornografico puede reproducirse infinitamente. Actualmente, la estimacién del
namero de imagenes que circulan es de millones.

Un proyecto parlamentariol

El parlamento europeo ha puesto en marcha nuevas normas para proteger a los nifios
en linea, que obligaran a los proveedores de Internet a evaluar si existe un riesgo
significativo de que sus servicios se utilicen con fines de abuso sexual infantil y a
tomar medidas para limitar estos riesgos.

Por otra parte, la ley creara un Centro Europeo de Proteccion de la Infancia que
recogera, clasificara y distribuira los informes relacionados con estos contenidos a las
autoridades nacionales competentes y a la Europol. El Centro desarrollara
tecnologias de deteccion para los proveedores y mantendra una base de datos de
hashes y otros indicadores técnicos de los contenidos de pornografia infantil
identificados por las autoridades nacionales.

En resumen, asi lo explicaba el ponente parlamentario Javier Zarzalejos (PPE,
Espafa): "Para afrontar este importante reto de forma eficaz, hemos encontrado un
compromiso juridicamente so6lido, apoyado por todos los grupos politicos. Creara
normas uniformes para combatir el abuso sexual infantil online, lo que significa que



todos los proveedores tendran que evaluar si existe un riesgo de abuso relacionado
con sus servicios y mitigarlos con medidas adaptadas caso por caso. Como ultimo
recurso, se pueden utilizar 6rdenes de deteccion para eliminar los contenidos
abusivos que siguen circulando por Internet. Este acuerdo respeta el equilibrio entre
la proteccién de los ninos y la proteccion de la privacidad”.

Referencias:

(1) Abus sexuels sur les enfants en ligne: des mesures, pas de surveillance de masse |
Actualité | Parlement européen. (s. f.). https://www.europarl.europa.eu/news/fr/
press-room/20231110IPR10118/abus-sexuels-sur-les-enfants-en-ligne-des-mesures-
pas-de-surveillance-de-masse



Julio 2023

Una idea sencilla que no conviene olvidar, y que en ocasiones no se entiende bien: lo
virtual no esti separado de la vida real, es también la vida real. Lo «no presencial»
también es real, aunque no sea una realidad «fisica».

El sexting es el envio de mensajes o imagenes de contenido sexual, normalmente de
produccion propia. Debido a que se ha convertido en una practica mas o menos
frecuente entre los jévenes (y menos jovenes), desde Dale Una Vuelta hemos querido
preparar un especial titulado Cuenta hasta 10 sobre qué es, qué riesgos conlleva y qué
soluciones existen.

Ademas de algunos efectos evidentes que son muy conocidos y facilmente
identificables, hacer sexting va mas alla: es como darle a alguien las llaves de tu
intimidad. Y no es una metafora. Por otra parte, todos somos conscientes que detras
de un cuerpo siempre hay una persona que merece todo el respeto.

El contenido que ofrecemos en web consta de varios recursos, ademas de unas ideas
iniciales que contextualizan datos sobre el sexting y como debemos respetar lo que
compartimos con terceras personas. Ademas de un cartel y un triptico con diez claves
para reflexionar, que hemos llamado Cuenta hasta 10 y que copiamos a continuacion,
también puedes encontrar una infografia que explica qué hacer ante un caso de
sexting y otro documento con consecuencias y soluciones.

A veces, como norma de elemental prudencia, se utiliza la regla del 10, que anima a
preguntarse: ¢me sentiré orgulloso de esta foto cuando vuelva a verla dentro de 10
horas, 10 dias o 10 afios? Aqui te ofrecemos unas claves para reflexionar, y asi tengas
mas elementos de juicio para decidir:

1. Sé consciente antes de compartir.
Reflexiona sobre las posibles consecuencias antes de enviar cualquier imagen,

mensaje o contenido personal a través de redes sociales. Recuerda que una vez se
sube, queda para siempre en la red.

2. Mantén tu privacidad.
Asegurate de revisar y ajustar la configuracion de privacidad en tus redes sociales

para controlar quién puede ver tu contenido y tus publicaciones.

3. Evita compartir informacion personal.



Evita dar informacién personal o detalles de tus actividades diarias en linea a quienes
realmente no conozcas de forma personal. No se puede confiar plenamente, hay que
evitar riesgos.

4. Elige bien a tus contactos.
Acepta solo solicitudes de amistad o seguimiento cuando sean amistades reales,

personas que conoces. Si ya tienes perfiles en redes sociales, ihaz limpieza!

5. Evita enviar contenido sexual, intimo o sensible.

No te saques y envies fotos o videos intimos, sexuales. Una vez mandados, ya no
tienes control. No sabes quién puede llegar a verlo.

6. No reenvies algo que no te pertenece.

No participes en la difusion de imagenes o videos intimos de otras personas. Ademas
de exponer su privacidad, estarias cometiendo un delito.

7. Denuncia el acoso.

Si eres victima de sexting no consensuado o acoso en linea o conoces a alguien que lo
sufre, debes denunciarlo.

8. No sientas miedo ni presion.

Avisa de esta situacion, aunque el acosador te amenace. Jamas obedezcas a alguien
que hace o te hace dafo. Es fundamental que lo comuniques a alguien de confianza.

9. Habla con un adulto de confianza.
Si tienes dudas, si ya te ha pasado, si a un amigo/a le ha ocurrido, confia en tus

padres, profesores o alguien que sepas que va a ayudar pase lo que pase.

10. Sé fiel a ti mismo.

Quiérete y respétate. Vales mucho mas que una fotografia o video. No eres solo un
cuerpo, eres una persona. No necesitas compartir tu intimidad con nadie a través de
las redes.

El sexting no es un juego ni un deporte de riesgo, ni en verano... ni en invierno.

Respeta y hazte respetar. iFeliz mes de agosto!



Septiembre 2022

Es sabido que en los ultimos tiempos el negocio de la pornografia va girando a
modelos mas personales, autogestionados, sin las exigencias propias de la industria.
Lo que ahora se lleva es que uno o una se convierta en dueiio de su trabajo, de su
tiempo, de su cuerpo. El ejemplo mas conocido es OnlyFans. No tienes jefe, o el jefe
eres t mismo. Suena bien, atractivo. Veamos en este articulo que no es oro todo lo
que reluce, ni mucho menos. O que quienes relucen son mas bien una minoria.

Substack 2021 gross revenue: $100m
Onlyfans 2021 gross revenue: $4.8bn
— Benedict Evans (@benedictevans) September 4, 2022

El beneficio de Onlyfans, como nos muestra este tuit y la informacién aparecida en
diversos medios, esta fuera de todo duda: méas de 430 millones de euros en ano fiscal
2021. En este nuevo «sueflo americano» lo primero que llama la atencion es que
cualquiera puede ganar dinero, mucho dinero, y la realidad evidentemente no es asi.
Con frecuencia, aparecen noticias sobre lo que gana un actor o actriz, un o una
performer, por subir fotos o videos a su perfil de esa plataforma. Lo que no salen son
los fracasos de tantos y tantas después de intentarlo. Como es conocido, el 20% de los
ingresos son para la banca, para la empresa.

Por otro lado, que no tengas a nadie como jefe, simplemente significa eso, que ahora
eres ta quien decides. Pero debes hacerlo y la competencia es feroz y lo que antes no
estabas dispuesto a publicar o a mostrar, quiza empieces a dudar cuando veas que no
llegan los euros esperados. Como senalan algunos actores o actrices, al final terminas
haciendo mas, ensefiando mas, de lo que te proponias al comienzo.

En un reportaje de un diario espanol, cuyo titulo era «OnlyFans, el proxeneta
digital», destacaba enseguida una declaracion directa, contundente: «Empiezas con
fotos en ropa interior, pero al mes ya tienes que pasar a escenas de sexo». Y mas
adelante, una conclusion mas general. «Todo lo que haces con tu cuerpo va a afectar
a las demas mujeres. Formamos parte de un todo, al crear contenido en OnlyFans
estas lanzando un mensaje al mundo que es exactamente el mismo mensaje que han
lanzado toda la vida los hombres. Consentimos nuestra opresion a cambio de
dinero».

Por otra parte, como investigo este aio el periodista Ezra Marcus, periodista del New
York Times, en muchas ocasiones empresas intermediarias entre el actor/actriz y el



cliente, se encargan de contratar ‘chateadores’ que se hacen pasar por los propios
actores o actrices y que responden en su nombre. En el caso de OnlyFans, en muchos
casos se trata de filipinos o sudafricanos que conocen, en este caso, el inglés y que por
sueldos irrisorios interactiian como si fueran ellos mismos los actores. Logicamente,
el cliente final piensa que esta hablando o chateando con el verdadero perfil al que
esta suscrito.

Mi cuerpo, mi marca personal, mi producto

Acabamos con un ejemplo reciente. Hace unos dias, en un programa informativo(1)
de una television en Espaia, se entrevisto a un actor porno espanol (en concreto de
Sevilla, aunque de nombre inglés). Contaba como habia cambiado su trabajo en el
mundo de la pornografia, ahora mas en formato auténomo, con su propio perfil.
Hablaba de sus nuevas creatividades, del cuidado de su marca personal. Se definia
como «creador de contenido». La verdad es que la expresion es perfecta: nada tiene
mas prestigio que alguien creativo y que da importancia al contenido, no a lo
accidental. El contenido es el rey es una frase tipica y muy manida en el ambito del
periodismo y la comunicaciéon. El cambio de actor porno a creador de contenido es
interesante. No es un trabajo cualquiera: hablamos de todo un creador que ademas
elabora contenido. Y qué contenido.

Las palabras importan. Y en ocasiones, mas que el contenido. Pero que nos nos
engafien: si alguien quiere mostrar su cuerpo del modo que quiera, adelante. Pero,

por favor, no les llamemos creadores de contenido.

(1) La entrevista se puede seguir a partir del min. 54.
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La tecnologia nos conecta cada dia con personas de cualquier parte del mundo, pero
¢te has planteado alguna vez quién se encuentra tras la pantalla? ¢O simplemente
lees el nombre y confias ciegamente en que esa persona es quien dice ser? Internet no
deja de crecer, convirtiéndose en un océano lleno de nuevas posibilidades que se
renuevan a diario para la expansion de la industria pornografica. Una de estas
posibilidades es la que esta explotando actualmente Jason Rosero, CEO de una
empresa de marketing, y que aparece en un excelente y amplio reportaje publicado
por el The New York Times Magazine hace unos dias.

Es probable que si se menciona la red social de OnlyFans, el nombre te resulte
familiar. Pero seguramente no suceda lo mismo con el nombre Think Expansion, un
negocio dirigido por Rosero. Su funciéon es muy sencilla: ayudar a los negocios a
captar clientes.

Un ejército de chateadores

En este caso, Rosero se encarga de gestionar cuentas en la plataforma de OnlyFans,
eligiendo las fotos y contenido, ademas de manejar los chats y conversaciones con los
suscriptores. Todo ello a cambio de una comision de las ganancias para lograr el
crecimiento de su propio negocio.

Debido a la naturaleza de Internet, se puede intuir que quien escribe detras de la
pantalla puede no ser quien creemos que es, pero ése plantean los consumidores de
OnlyFans con quien hablan? Y en caso de saberlo, ¢les importa realmente? ¢Lo pasan
por alto con tal de sentirse acompafiados y recibir una atencién “especial”? ¢El
consumidor seguiria pagando si supiera que tras la pantalla se encuentra un experto
de marketing digital, o mejor dicho, un filipino, un sudafricano, o un indio, que por
unos pocos euros se dedican a enviar este tipo de mensajes? Son muchas las
cuestiones éticas que se pueden plantear en este entramado.

En OnlyFans nos encontramos ante una nueva forma de pornografia en la que la
persona, que crea un perfil de manera consciente haciendo uso de su libertad, vende
su cuerpo con el objetivo de ganar dinero. Ademas, son muchos usuarios los que
recurren a negocios como “Think Expansion” para que gestionen sus perfiles,
generando asi una fuente de ingreso automatizada al ofrecer su cuerpo y mantener,
aparentemente, conversaciones con desconocidos. Esta realidad podria dar lugar a
un encendido debate. Ahora vamos a centrarnos en los consumidores.



Todo por dinero

El consumidor paga dinero por visualizar contenido sexual exclusivo y mantener
conversaciones privadas, teéricamente, con la persona que le gusta. Sin embargo,
tras la pantalla, se encuentra una persona totalmente diferente a la que imagina. En
concreto, trabajadores contratados para emitir mensajes automaticos que estudian
sus conversaciones para saber qué le gusta realmente a ese consumidor y asi poder
exprimir mas dinero. Asi, los consumidores creen (o quieren creen) que reciben un
trato especial, y sienten que el afecto entre ellos y la persona con la que hablan es
real.

Por un lado, podemos ver el problema del propio consumo de pornografia, un
negocio en auge y totalmente normalizado para muchas personas que la asumen
como un contenido comun y sin una relevancia especial. Por otro lado, se detecta una
total falta de humanidad, en la que todas las personas implicadas se convierten en
producto. Tanto quien vende su cuerpo, como quien lo compra, como quien facilita
esta venta. Todo ello por beneficios econémicos que empresas como la antes citada
saben detectar y explotar al maximo.

Spoiler: el producto es la persona

Para Think Expansion esta realidad no supone ningan problema, al contrario. Todo
se traduce en una oportunidad de negocio tnica. Efectivamente, el deseo de ganar
dinero y expandir el negocio propio es licito, pero todo cambia cuando el producto
son las propias personas, que no deberian ser utilizadas como productos, ponerse un
precio y ser comprada por otros. Esta realidad conlleva una deshumanizacion total,
todo por dinero, reduciendo el valor de la persona a cero.

Referencias:

Los ‘E-Pimps’ de OnlyFans. The New York Times Magazine.
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Con el paso de los dias, el ciberespacio estd ocupando nuevas esferas de nuestras
vidas hasta el punto de encontrarnos, en palabras de Gamez-Guadix, Montiel y
Agustina (2020), ante “un nuevo paradigma que promueve la superficialidad de las
relaciones, las comparaciones interpersonales, el culto al cuerpo y la
hipersexualizacion”.

No es de extranar que, fruto de esta tecnologizacion, aumenten los riesgos derivados
de las practicas que se llevan a cabo dentro de este espacio, entre los que se
encuentran el sexting.

El estudio de este fend6meno no es tarea facil, principalmente por la falta de estudios
al respecto, menos ain desde una perspectiva criminologica capaz de dar respuesta a
la problematica creciente en jévenes y adultos que lo practican.

Uno de los casos mas llamativos fue el de la empleada de Iveco, que termino
quitandose la vida tras el acoso sufrido por sus companeros al difundirse un video de
contenido sexual en el que aparecia y que habia sido difundido por su expareja.

Para conocer mas de cerca esta realidad, se realiz6 una encuesta a 347 personas de
entre 18 y 55 afios. Mas de la mitad de los encuestados consumian pornografia, hecho
que se relacionaba directamente con la practica de sexting. El 84% de las personas
que practicaban sexting, consumian pornografia, asi como el consumo de pornografia
se encontraba también directamente relacionado con la adopcién de
comportamientos de riesgo tales como consumo de alcohol, drogas y practica
frecuente de relaciones sexuales con personas diferentes.

Otro hecho significativo es que las jovenes y adolescentes eran las que mas se veian
presionadas a la hora de enviar contenido erético por parte de hombres, asi como
ellas se han visto més afectadas por las consecuencias negativas (burlas y amenazas,
principalmente) tras enviar imagenes y videos de contenido intimo (11% de mujeres
frente a 3% de hombres). Asimismo, el sesgo de género también se encuentra
presente cuando el 9% de las mujeres han sido consideradas unas “guarras” por
practicar sexting, frente al 1% de los hombres que fueron considerados como tal.

También resulta llamativo el hecho de que un 10% de los hombres encuestados que
habian recibido contenido intimo, admitié haberlo difundido entre sus amigos sin el
consentimiento de la persona que lo habia enviado, frente a un 3% de mujeres que



admiti6 también haber difundido el contenido recibido sin el consentimiento de la
otra persona.

Con todo lo anterior, se evidencia la necesidad de crear estudios que profundicen en
este tipo de fenomenos, atendiendo a su genealogia, a las variables implicadas en el
mismo, asi como en los riesgos asociados que, en muchos casos, pueden llegar al ser
fatales. La mayoria de estos riesgos se dan entre la poblacion adolescente que, en
pleno desarrollo psicosocial, encuentran nuevas formas de experimentar su
sexualidad que pueden acarrear consecuencias nocivas para su salud fisica y
emocional.

No se trata de condenar de entrada una practica por la existencia de los riesgos
analizados, pero si se observa que debido a la inseguridad propia de Internet es
frecuente advertir los peligros psiquicos que conllevan estas actuaciones, ademas de
una descontextualizacion de la sexualidad. Al final, tal y como demuestran diversos
estudios como el de Gutiérrez Morales, 2014, es mas efectiva la educacién y
prevencion, que las sanciones y castigos frente a posibles delitos derivados de la
difusién no consentida de contenido intimo.

Irene Rodriguez Tenorio / Crimindloga
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Las redes sociales no dejan de crecer, y con ellas los pros y contras que supone su uso
para la sociedad, especialmente para la poblacion joven.

En este caso, nos centraremos en Instagram, la favorita de los adolescentes y
universitarios. (Moreno, 2018; The Social Media Family, 2020). Segtin los datos de
The Social Media Family en 2020 en Espaina, Instagram es la segunda red social con
16 millones de usuarios, solo por detras de Facebook con 22 millones. En todo el
mundo, Instagram cuenta con 1.000 millones de usuarios activos al mes.

Esta red social ha sido y sigue siendo criticada por su politica de censura de cualquier
parte intima del cuerpo, y al mismo tiempo por la cosificaciéon y sexualizacion de
ninas y chicas jovenes. Es cierto que Instagram tiene normas concretas y rigurosas
sobre los desnudos y prohibe abiertamente la pornografia, sin embargo, una gran
cantidad de iméagenes publicadas muestran de manera indirecta cuerpos
hipersexualizados, incluso de ninas menores. Hay quien dice que premia la
sensualidad pero prohibe la desnudez.

Un estudio reciente (Diaz-Altozano, P., Padilla-Castillo, G y Requeijo-Rey, P., 2021),
realiz6 un anélisis sobre los hashtag que recopilaban este tipo de contenido y dividi6
la muestra en nifilas menores de 13 afnos (edad no legal para tener una cuenta de
Instagram) y ninas de 13 afios o mas. En el caso de las nifias sin edad legal para
gestionar un perfil de Instagram, suelen ser las madres o industrias publicitarias
quienes gestionan la cuenta y deciden la imagen que deben presentar las ninas. Por
otro lado, las chicas de 13 afios 0 mas se muestran infantilizadas con el objetivo de
querer seguir pareciendo nifas, utilizando la infancia como reclamo sexual y como
medio para mostrar sensibilidad y sumision. De esta forma, se aprecia que las nifas
buscan parecer adultas, mientras que las chicas buscan parecer infantiles,
apareciendo una inversion de estilos sobre la edad como reclamo sexual.

Estos perfiles publicos, aparecen abiertos y son gratuitos, actuando como fuente de
material de contenido pornografico a pesar de no mostrar contenido sexual explicito.

Esta sexualizacion ha alertado a diferentes colectivos y ha motivado numerosas
investigaciones en los tultimos anos (Gerding y Stevens, 2018). La Asociaciéon

Americana de Psicologia (APA, 2007) considera que existe sexualizacién cuando:

e El valor de la persona es determinado por su atractivo o comportamiento sexual.



e La persona esta sujeta a un patron que iguala el atractivo fisico con ser sexy.
¢ Se convierte a la persona en un objeto.
e Se impone a la persona una sexualidad inapropiada.

Este ultimo punto seria el mas relevante en cuanto a la sexualizacién de las nifnas,
quienes muestran estilismos, peinados, maquillajes, gestos o actitudes propias de
mujeres adultas. Asimismo, también se incluye dentro de la sexualizacién de las
ninas la infantilizacién de mujeres jovenes y adultas.

Esta sexualizacion puede conllevar consecuencias graves, como el aumento de la
probabilidad de sufrir problemas fisicos y psicolégicos (Albéniz, 2020) y tener una
imagen negativa del propio cuerpo y de las futuras relaciones e interacciones sexuales
(Coy, 20009).

¢La solucion? Como forma de prevencion o manera de revertir esta situacion, se
percibe necesario hacer conocedores de esta realidad tanto a madres, padres y
educadores como a jovenes, para que sean conscientes del uso que ellos dan a las
redes sociales, y del uso que otros pueden hacer de sus imagenes. Solo desde una
buena educacion sexual y formacion especifica se podra censurar y condenar este
tipo de contenidos y cualquier forma de sexualizacion que altere la igualdad de
hombres y mujeres. Si quieres conocer mas formas de prevencion de Instagram,
puedes echar un vistazo a nuestro articulo «8 consejos sobre el uso de Instagram en
los adolescentes».

Por su parte, Instagram debera mejorar sus algoritmos y ser capaz de detectar esta
sexualizacion y cosificacién implicita que se esconde tras las fotografias, sin ser
necesariamente cuerpos desnudos. Pues no solo el cuerpo es la representacion de la
cosificacion, son muchos los matices que van calando en la percepcion social.
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Los avances tecnologicos no solo vienen acompafiados de comodidad y progreso, sino
que también esconden ciertos inconvenientes. La globalizacién ha puesto de
manifiesto que los males endémicos de una sociedad pueden extrapolarse al resto del
mundo, con independencia de la cultura y las costumbres propias de cada latitud.
Asi, las adicciones sin sustancias como al juego o a internet (y dentro de este a sus
multiples dominios, como sitios web de compras o pornografia) proliferan en todos
aquellos lugares donde se implanta la red.

Segin el articulo The risk of online gambling: a study of gambling disorder
prevalence rates in Spain (2019), la prevalencia de la adiccion al juego patologico ha
experimentado un comportamiento similar al que histéricamente han presentado las
drogas y el alcohol. Dicha evolucién provocd que la OMS y el Manual diagnostico y
estadistico de los trastornos mentales (DSM, 32 edicién) lo catalogaran como un
trastorno mental, especificando las directrices concretas para definirlo. En los
ultimos anos, con la reproduccion exponencial de locales de este tipo y la expansiéon
sin control de la publicidad de apuestas deportivas, la prevalencia del juego
patologico en Espana (0,72%) es mas alta que la indicada en el DSM-5 (0,2-0,3%),
segin el mencionado articulo.

En el caso de la adiccion a internet, podemos diferenciar entre el generalized Internet
addiction (GIA) y el Internet gaming disorder (IGD). Tal y como detalla el Systematic
review and meta-analysis of epidemiology of internet addiction (2020), ya en
estudios anteriores se fijaron las tasas de prevalencia de la adiccion a la red entre el
0,8% y el 26,7%. Con el tiempo, la prevalencia combinada para GIA (7,02%) fue
mayor que para IGD (2,47%), ya que como su propio nombre indica, abarca mas
estimulos potencialmente adictivos que solamente el juego. Desde la década de 1990
ha sido un campo de investigacion popular, pero todavia no existe un diagnostico
solido.

El porno, en el limbo

Sin embargo, se refieren a la adiccién a internet considerando tunicamente las
acciones de chatear, jugar en linea y el uso de redes sociales, quedando excluidas
otras como la visualizacion de pornografia. Algunos autores como Young (1999) y
Greenfield (1999) distinguieron entre cuatro tipos de adiccion al mundo virtual,
donde si aparecia el porno en la primera de las disquisiciones: adiccidn cibersexual, a
las ciberrelaciones, a las compulsiones de la red (comercio electroénico,



principalmente) y a la bisqueda de informacion sin una meta especifica.

No obstante, se resiste la concepcion de la pornografia como un desorden altamente
adictivo y perjudicial. Si bien segtin el trabajo Adicciéon a la pornografia en Internet:
analisis de un caso (2020) los estudios de prevalencia de comportamientos
hipersexuales se encuentran entre un 1,4% y un 19,3% considerando la falta de
metodologias y muestras, no se incluy6 en el DSM-5, arguyendo “la falta de estudios
e investigaciones empiricas que justifiquen su existencia”. Por el contrario, si se
incorporo6 el juego patoldgico, inico trastorno introducido que no estaba relacionado
con el consumo de sustancias.

Su gran prevalencia es indiscutible

A pesar de todo, la particularidad de la pornografia hace que su consideracion como
un elemento potencialmente adictivo sea irrefutable.

Los autores Widyanto (2007) y Griffiths (2007) fijaron seis criterios que definen
como una adiccion a cualquier elemento que los cumpla: saliencia o capacidad de
resaltar entre otros elementos, modificacion del humor, tolerancia, sindrome de
abstinencia, conflictos de tipo interpersonal o relacionado con otras actividades
(trabajo, vida social, intereses, aficiones) y riesgo de recaida. Ademas, Cooper (1998)
destaco tres caracteristicas que favorecen el desarrollo de conductas adictivas a
través de internet: su caracter anonimo, accesible y la facilidad para consumir
contenido. Todo ello lo cumple con creces la pornografia.

De hecho, el documento Signos y sintomas de adicciéon al cibersexo en adultos
mayores (2019) recoge que la prevalencia del consumo de pornografia ha
experimentado un crecimiento sin limites, y recientemente se ha situado entre el 33%
y el 90%. Este incremento va a mas con el paso del tiempo, y en Espana casi
cualquier persona con independencia de su sexo o edad ha visto porno por voluntad
propia en alguna ocasion.

Ni rastro de la pornografia en el estudio de adicciones desde la llegada de la
COVID-19.

Asimismo, el Ministerio de Sanidad y el Plan Nacional sobre Drogas presentaban
anualmente la encuesta EDADES. La 2019-2020 fue su altima edicion debido a la
COVID-19, y se trataba de un trabajo sobre “alcohol, drogas y otras adicciones en
Espafia”, pero no se considero la pornografia. Su sucesora, la encuesta OEDA-COVID
2020, trat6 el “Impacto de la pandemia por COVID-19 durante el afo 2020 en el
patron de consumo de sustancias psicoactivas y otros comportamientos con potencial



adictivo”, pero tampoco se recogio el estudio del porno. Como en el caso del juego en
linea, su consumo se supone todavia mas alto como consecuencia de reducir las
salidas del hogar.

Diego Fuentes Rodriguez / Periodista

Referencias:

The Risk of Online Gambling: a Study of Gambling Disorder Prevalence Rates in
Spain. (2019).

Systematic review and meta-analysis of epidemiology of internet addiction. (2020).

https://scielo.isciii.es/scielo.php?
script=sci_ arttext&pid=S1132-05592009000300006

https://www.researchgate.net/publication/
341042828_Adiccion_a_la_pornografia_en_Internet_analisis_de_un_ caso

https://www.redalyc.org/journal/3498/349861666040/html/

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/
sistemalnformacion/pdf/EDADES_2019-2020_resumenweb.pdf

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/
sistemalnformacion/COVID-19/20210326_Informe_ENCUESTA_OEDA-
COVID_2020_def.pdf


https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-05592009000300006
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1132-05592009000300006
https://www.researchgate.net/publication/341042828_Adiccion_a_la_pornografia_en_Internet_analisis_de_un_caso
https://www.researchgate.net/publication/341042828_Adiccion_a_la_pornografia_en_Internet_analisis_de_un_caso
https://www.redalyc.org/journal/3498/349861666040/html/
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/EDADES_2019-2020_resumenweb.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/EDADES_2019-2020_resumenweb.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/COVID-19/20210326_Informe_ENCUESTA_OEDA-COVID_2020_def.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/COVID-19/20210326_Informe_ENCUESTA_OEDA-COVID_2020_def.pdf
https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/COVID-19/20210326_Informe_ENCUESTA_OEDA-COVID_2020_def.pdf

Noviembre 2020

El titulo del articulo requiere un breve comentario. Para empezar, los mas posible es
que no tengas jardin en tu casa. Normal. Solo era una manera de empezar: transmitir
que desde la tranquilidad y seguridad de nuestro propia casa puede estar ocurriendo
algo mas, que ni nos imaginamos. No se trata de alarmar, no. Solo de informar y de
tener en cuenta las enormes posibilidades de internet. El 5 de noviembre se celebro el
Dia internacional contra la violencia y el acoso escolar, donde se incluye también el
ciberacoso. Una buena ocasion para repasar los diferentes tipos de acoso sexual que
ocurren en la red y poner especial atencion a aquellas amenazas que atentan contra
los mas jovenes.

El acoso ya no se limita a las horas lectivas, sino que se extiende al entorno privado y
al mundo online (vejaciones por whatsapp, abuso en redes sociales etc.).
Las victimas, por tanto, cada vez se sienten menos seguras en la escuela y en la
intimidad de sus casas.

Las consecuencias del acoso son numerosas, entre ellas destacamos algunas: la
reduccion de la percepcién en la calidad de vida, la alteracion del rendimiento
académico, de las relaciones familiares y personales, e incluso en los casos mas
extremos, la aparicion de ideas suicidas. A la gravedad de este fen6meno se afiade el
hecho de que la edad de adquisicién de un smartphone es cada vez mas precoz. Por lo
tanto, es necesario que los padres y tutores conozcan los riesgos y amenazas online a
las que se pueden enfrentar los jovenes.

Existen diferentes tipos de acoso online; sin embargo, en este post vamos a
centrarnos en aquellos relacionados con el ciberacoso sexual. El objetivo de estas
conductas es generar angustia, dolor y miedo en la victima de manera recurrente y a
través de los medios electronicos. Ademas, el anonimato del agresor y la gran
velocidad de transmision, dificultan la deteccion de los culpables e incrementa el
sufrimiento de las victimas.

e Grooming. Es el proceso por el cual un adulto, utilizando medios
digitales, presiona a un menor para obtener material sexual (imagenes,
videos) de él o para abusar sexualmente de él. Esto es un delito tipificado
en el Codigo Penal. No se trata de un asunto menor, de hecho, segin el
“Informe sobre Delitos contra la Libertad e Indemnidad Sexual del
Ministerio de Interior” los casos de grooming han aumentado un 139%
entre 2014y 2017.



Sexting. Envio a un tercero de fotografias y/o videos con cierto nivel de
contenido sexual, tomados o grabados por el protagonista, mediante el
uso de medios digitales. Hay estudios en Espana que estiman que
alrededor del 13.5% de los adolescentes lo practican. Uno de los mayores
peligros de esta practica es el robo y la difusiéon masiva de los contenidos
que se han compartido en la intimidad.

Sextorsion. En este caso, y a diferencia del anterior, el acosador, que tiene
en su poder contenido sexual de la victima, no lo emplea para su
consumo personal, sino que lo utiliza para coaccionar y obtener asi algin
beneficio. Extorsion con material sexual.

Revenge Porn. En espainol, porno de venganza. Es la distribucién de
imagenes o videos sexualmente explicitos de individuos sin su permiso o
consentimiento. Este tipo de ciberacoso se puede presentar en relaciones
adultas (en caso contrario seria pornografia infantil) donde una de las
partes graba las relaciones sexuales (con o sin consentimiento) y tras la
ruptura las cuelga en la red para humillar a su expareja o intimidarla. Es
una practica que lamentablemente esta cogiendo fuerza en los dltimos
anos.

El ciberacoso sexual es un problema que se expande con la misma magnitud que lo
hace la tecnologia, y muchos acosadores han encontrado en las redes sociales la
herramienta perfecta para llevarlo a cabo.

A continuacion ofrecemos unos consejos que podrian ayudar:

2.

. Informar de los peligros que conlleva compartir contenidos sexuales por
medio de dispositivos electréonicos (ordenador, movil, tablet etc.)
Propio: podrias acabar siendo victima de este ciber acoso.

3. Ajeno: compartir este contenido supone incurrir en un delito penal.

4.

Controlar el contenido al que acceden los menores restringiendo paginas
de contenido sexual.

5. Animar a las personas que han sido victimas de cualquier tipo de acoso a

denunciar estos actos.

6. Acudir a un profesional de la salud mental en caso presentar cualquier tipo

de secuelas a causa del acoso.

. Educar, educar y educar. En un mundo digital, con todo al alcance de todo
y de todos, es primordial que cada persona, desde que es nino, sea
consciente de lo que significa una relaciéon sana, el valor de la intimidad,



coOmo expresar las emociones, y el respeto por su cuerpo y el de los demas.
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Juan ha decidido ver porno esta noche. Abre una ventana de incégnito para
protegerse de las molestas cookies y para que lo que busca esa noche no se quede
guardado en el historial. Hasta ahi todo parece normal, pero lo que Juan no sabe es
que a pesar de haber seleccionado el modo incoégnito, los buscadores, los sitios web y
su servidor siguen recopilando la informacién personal como la localizacién del
ordenador o lo que busca y ve.

Un estudio de la Universidad de Carnegie y de la Universidad de Pensilvania analizo
22.484 sitios porno para revelar que el 93% de las webs estaban filtrando datos del
usuario a terceras partes a una media de 7 dominios diferentes. Esto significa que lo
que Juan navegaba, los enlaces a los que entraba y el tiempo que pasaba (entre mas
datos) se filtraban a otras empresas sin consentimiento de Juan. Los académicos
usaron WebXray, una herramienta que permite analizar los flujos ocultos de datos a
terceras partes en paginas webs e identificar aquellas compaiiias que recogen esa
informacion de usuario. El analisis mostré que grandes tecnologicas como Google,

Facebook, Oracle, Amazon o Twitter eran las que recibian esta informacion.

En este diagrama se ven a la izquierda los principales sitios porno y a la derecha las
“terceras partes” en las que acaban datos de uso personal. El tamafio de las barras
informa del volumen de flujos de datos. Como se puede apreciar, Alphabet (Google)
se lleva la palma.

Sin embargo, es cierto que ni Google ni Facebook consienten contenido adulto en sus
anuncios y alegan que no tienen ningan interés en activar publicidad en estas webs
por lo que no necesitan recolectar datos de sus usuarios, pero lo cierto es que con o
sin proposito estan obteniendo informacion que procede de webs porno. ¢El motivo?
Un misterio.

¢Cuales son los riesgos?

La pasmosa facilidad con la que se puede obtener informacion sobre los usuarios de
estas webs demuestra lo peligroso que puede llegar a ser navegarlas. Solo el 17% de
las paginas analizadas estdn encriptadas, el resto son altamente vulnerables a

ciberataques.

En 2012, una web porno fue atacada y los piratas informaéticos robaron informaciéon


https://arxiv.org/pdf/1907.06520.pdf
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de mas de 73.000 suscriptores, incluyendo email, contrasefias, nombres de usuarios
e informacion de 40.000 tarjetas de crédito (BBC,2012). En 2018, miles de usuarios
de una web de bestialidad fueron victimas del robo de datos personales que incluian
direcciones de correo electréonico, fechas de nacimiento y direcciones IP que
finalmente fueron distribuidas publicamente (Cox, 2018).

Se han encontrado anuncios maliciosos en muchos sitios web porno, incluidos
xhamster, Pornhub y xvideos (Lee, 2013). Concretamente, un anuncio que estuvo en
funcionamiento durante mas de un afno en Pornhub, podia tomar el control del
ordenador de la victima y hacer clic en otros anuncios falsos para generar ingresos
para quienes operaban el esquema (Griffin, 2017). Estas son solo una micro seleccién
de las muchas historias para no dormir sobre ciberataques a paginas porno.

Los expertos advierten: la informacion que las grandes plataformas saben sobre
nosotros sumado a un ciberataque a webs pornograficas podria llevar a la
personalizacion de los datos. Asi todo el mundo podria saber con qué se excita Juan,
o su numero de cuenta, ademas de unos cuantos sitios nada “convencionales” que
frecuenta en sus paseos por la web. Estamos hablando de informacion
extremadamente sensible que circula en la red de la misma forma que circula lo que
compras en Amazon.

Es inquietante saber que tus preferencias de porno viajan por los mismo flujos que
tus preferencias por cafeteras nespresso. La naturaleza de cada informacion es
radicalmente diferente, pero igual de facil de robar. En resumen, lo que pasa en el
modo incognito, no se queda en el modo incognito.

Referencias:

Tracking sex: The implications of widespread sexual data leakage and tracking on
porn websites (julio, 2019)
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Los datos no se discuten, se comprueban. Esta elemental advertencia la hemos
querido corroborar en diferentes articulos y estudios sobre uso y contenido de redes
sociales, entre jévenes espaioles y de otras partes del mundo.

Segun los dltimos datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), practicamente el
100% de los menores accede de manera habitual a las nuevas tecnologias y las redes
sociales.

Entre los jovenes, mas del 90% tiene perfil en redes sociales, y de ellos, mas de la
mitad tiene una media superior a 250 contactos. El problema es la calidad, ya que no
conocen a todos aquellos que les siguen. Se trata de un estudio de Mapfre y la FAD,
2018, “Jovenes en el mundo virtual: usos, practicas y riesgos”.

Los likes, en horas bajas

Para empezar, no es like todo lo que reluce, aunque es evidente que el gusto por
gustar estd muy dentro de cada uno de nosotros, y la vanidad es parte de nuestro adn.

Pero hay datos reveladores: En Espafia, uno de cada cinco likes es un bot, segtn la
agencia de influencers Human 2 Human. Por otra parte, como ya adelant6 Instagram
a través de un tuit (si, no a través de un post) el pasado 19 de julio, han comenzado a
ocultar el nimero de visualizaciones de videos y de likes en algunos paises, entre los
que de momento no esta Espana.

Un ejemplo ilustrativo, y comico, de que no siempre las redes son el no-va-mas, fue el
caso de Arii, la influencer con 2,6 millones de seguidores que lanz6 una coleccion de
camisetas, sin ser habitualmente creadora de contenido en torno a la moda, y solo
vendio 36.

La pornografia, a lo suyo

Las redes sociales son, desde el comienzo, un terreno abonado para la difusion de la
pornografia: mensajes, videos breves e imagenes campan a sus anchas en medio del
ciberespacio, con apenas regulacion y donde Snapchat, Instagram y Twitter, por citar

algunas, dejan en general todo tipo de contenidos.

Pero una vez maés, los datos son elocuentes. Mas de la mitad de las mujeres
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millennials que utilizan redes sociales han recibido alguna vez una imagen explicita
de cuerpos de hombres desnudos, segiin una encuesta realizada en 2017 por la
consultora internacional YouGov. La misma encuesta encontr6 que mas del 75% de
las destinatarias de estas imagenes no habian pedido que les mandaran esos
desnudos.

Segun Gail Dines, una autoridad en el estudio de la pornografia, en un articulo en
Boston Globe, las chicas cada vez utilizan maés las redes sociales para selfies con una
pose sexualizada, sobre todo en Snapchat, donde la imagen desaparece una vez vista.
Sin embargo, dichas imagenes pueden ser guardadas en una carpeta oculta del
propio movil.

Por ultimo, un consejo: si quieres saber mas sobre configuraciones de seguridad,
privacidad y control parental en las aplicaciones de moda, te ofrecemos una web que
ofrece herramientas tiles.

Los videojuegos abren otras puertas

El mundo del videojuego es amplisimo y una fuente de entretenimiento colosal. A la
vez, tiene mucho en comin con la actual pornografia, en el plano neurolégico y en la
creacion de hébitos. En ambos casos, la recompensa es buscada con la continua
estimulacion. Y si uno se encuentra aislado, solo en habitacion, las posibilidades
crecen y crecen. Y la variedad, a golpe de clic, no tiene fin.

La Universidad de Stanford presenté recientemente un estudio en profundidad
realizado con una muestra de 20.000 jovenes, y dirigido por el psicélogo Phillipe
Zimbardo. La conclusion era elocuente: la pornografia se consume como “descanso”
mientras se juega, y la media de dicho “descanso” era de dos horas a la semana.
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Siempre es interesante analizar elementos de nuestra vida cotidiana y ver la
influencia que ejercen en la sociedad. Por ejemplo, quién no ha escuchado nunca una
canciéon de reguetén o trap. Simplemente con encender la radio y poner cualquier
emisora de musica actual, ese ritmo —o mejor, ritmazo- caribefio no tardara en
aparecer en nuestros altavoces.

Con este articulo, lo inico que queremos es invitar a hacer una reflexiéon sobre un
hecho muy presente en nuestras vidas, aunque no nos demos cuenta.

La tonica general de estas canciones es una reduccion material de la mujer. Se
“canta” a sus capacidades fisicas para hacer despertar en el hombre un sentimiento
de atraccion.

Todos sabemos que la musica juega un papel importante en nuestras vidas. Casi todo
el mundo tiene un grupo, un género musical o una cancion que cuando la escucha, se
emociona, se motiva, se le pone la piel de gallina. Y es porque lo musical, debido a
nuestros sentimientos, despierta en nosotros reacciones de todo tipo.

Por esta razon, podemos afirmar que si, la misica nos influye.

Una primera conclusion hasta aqui: es conveniente reflexionar sobre el reguetéon y
sus letras, y ver como estan influyendo en los jovenes, en los adolescentes.

Un ejemplo. Cuatro Babys, de Maluma:

“Estoy enamorado de cuatro babies Siempre me dan lo que quiero Chingan cuando
yo les digo Ninguna me pone pero (...)”

Otro ejemplo, de los mayores pelotazos comerciales, fue Atrévete-te-te (2005), de
Calle 13, donde describian el atractivo de los cuerpos femeninos exuberantes:

“Yo te lo juro de que por ley

aqui ‘toas’ las boricuas saben karate
ellas cocinan con salsa de tomate
mojan el arroz con un poco de aguacate
pa’ cosechar nalgas de catorce quilates”.



Con estas dos estrofas basta. El resto, mas de lo mismo. Se refleja de una manera
nitida la condicion de la mujer en estas canciones, mero objeto para el goce personal.

¢Y esto esta relacionado con la pornografia? Por supuesto. Son vivos reflejos del
mismo tipo de situacion a la que es reducida la mujer en cualquier material
pornografico. Nos lo recuerda Maluma: “Siempre me dan lo que quiero”.

Como sin darnos cuenta...

Los jovenes de hoy, desde temprana edad, estamos expuestos a todo tipo de material
con contenido similar a este. La diferencia es que la musica es algo que se nos
introduce en nuestra mente como por 6smosis. Es pegadiza, tiene buen ritmo, y las
letras son faciles de recordar. Pero no nos damos cuenta de que afecta a nuestra
manera de pensar y a nuestra manera de ver, pero no con los ojos de la cara, sino con
nuestra vista racional y emocional.

Van creando capas en nuestra manera de entender el mundo y esto influye en
nuestro ambito social.

Si vamos a establecer algun tipo de relaciéon social (que implica algo de nuestro yo
emocional) y tenemos creadas capas que tergiversan nuestra manera de ver el
mundo, a la hora de comenzar dicha relacion se vera afectada. Y lo peor de todo es
que puede ser que no nos demos cuenta de que en nosotros hay pensamientos o
actitudes que no hubiéramos aceptado.

Con todo esto, no estamos diciendo que tengamos que auto-culparnos por lo que
oimos. Nos referimos a que hay que ‘darle una vuelta’ a todos estos temas.

Como conclusiéon, una pregunta al aire: cuando presenciamos acciones machistas
como comentarios despectivos a una mujer, énunca nos hemos imaginado de déonde
pueden venir? Quiza la culpa no sea del regueton, pero mientras tengamos presentes
elementos como este tipo de canciones o estemos tan expuestos a materiales en los
que no se respete la dignidad de las personas, y en este caso en especial, de las
mujeres, no seremos capaces de avanzar hacia un mundo mejor, mas igual, mas libre.
Porque la letra importa.
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A todos los padres nos llega ese momento en el que nuestro/a hijo/a adolescente nos
pide un teléfono moévil. Y unos antes, otros después, acabamos cediendo a esa
insistente peticion y los nifios tendran en su mano una herramienta que tendremos
que ensenar a utilizar. Dar un smartphone a un nifilo de unos 10, 12 o 14 anos puede
estar lleno de ventajas si sabemos usarlo bien: es un elemento socializador, una
fuente de informacién inagotable, una biblioteca musical, un espacio de juego y
entretenimiento, una ventana abierta a un mundo lleno de posibilidades... Si, pero
también de peligros. ¢Hay alguna forma de protegerles?

Hemos hablado con Cristina Meléndez, autora del libro #Socorro! ¢Qué hace mi hijo
en las redes sociales?, una guia mas que recomendable para padres que crecimos en
la época analbgica y en la que podemos encontrar muchas ideas para afrontar la
educacion en el buen uso de las redes sociales:

¢Cudales son los principales riesgos a los que esta expuesto un nino-adolescente con
un movil?

El principal riesgo es que por su ignorancia y falta de experiencia y de criterio, el nifio
se encuentre con contenido y con personas que no le hagan ningin bien y no sea
capaz de gestionar. Ademas, el uso de un movil (tipo smartphone), sin caer en el
abuso, exige mucha responsabilidad y fuerza de voluntad que a edades tempranas es
dificil tener.

¢Las tecnologias son adictivas para los nifios?

Las tecnologias son adictivas para todos. ¢Cuantos adultos sufrimos de nomofobia
(miedo a salir de casa sin el movil)? éCuantas veces al dia miramos la pantalla para
ver si tenemos algin mensaje? ¢Cuantas personas viciadas con Candy Crash y juegos
similares? Si a nosotros nos cuesta controlarnos, ¢cémo va a ser mas ficil para un
nifio que para un adulto el autocontrol? Son adictivas y por eso requieren mucha
supervision y control de horarios por parte de los padres. “El uso de un moévil exige
mucha responsabilidad y fuerza de voluntad que a edades tempranas es dificil tener”.

¢Qué podemos hacer los padres para protegerles contra la pornografia?

La mejor proteccion es la educacién. Cuando son pequeiios, los sistemas de control
parental pueden ayudar a evitar que se encuentren accidentalmente con material que



no estaban buscando. Cuando ya tienen una edad en la que se pueden saltar estos
controles o recurrir a la pornografia en los dispositivos de otro amigo, lo Gnico que
les puede proteger es la educacion de su criterio que hayan recibido. Y para educar el
criterio, en cuanto a pornografia o cualquier otro tema, no basta decirles que eso esta
prohibido o que es malo. Hay que exponer los motivos reales por los que creemos que
es malo y que ellos sean los que lleguen a la conclusion de que efectivamente lo es y
no les interesa. De esta forma, estemos o no delante, con o sin filtros, evitaran
acceder a ello.

¢Coémo podemos evitar el ciberacoso especialmente en las aulas?

Con educacién y concienciacion. Se debe concienciar a todos del dafio que el acoso
escolar provoca y de la obligacion de frenarlo desde el primer momento, online y
offline. Desde el punto de vista social, el estar penalizado ha ayudado a crear una
mayor conciencia. Desde las familias hay mucho que trabajar en este sentido. Y desde
los colegios se esta intentando crear protocolos de actuacion, para detectar estos
casos y frenarlos lo mas rapidamente posible.

¢Qué es el sexting? ¢Por qué puede ser peligrosa su practica?

El sexting es el envio de fotografias o videos intimos, en principio de forma
consentida y entre iguales (personas de edad similar). Normalmente ocurre entre
parejas jovenes y muchas veces uno de los miembros (suele ser el chico) exige al otro
este tipo de imagenes como “muestra de amor”. El problema es que quien te hace
este tipo de exigencia normalmente desconoce lo que significa el amor y en cuanto la
relacion se rompe, suele utilizar estas imagenes para ridiculizar o incluso extorsionar
a su expareja. Debemos concienciar a nuestros hijos de lo absurdo que es tener que
demostrar de esta manera el amor a nadie y lo importante de respetar la intimidad
propia y la de los demas.

¢Qué es el grooming?

El grooming en cambio existe cuando un adulto se hace pasar por menor y engafia o
camela al nifo para que envie fotos o videos intimos, con una finalidad sexual.
Muchas veces se queda en un intercambio online que ademas de machacar la
autoestima del nino, le atrapa en una serie de amenazas y exige cada vez mas. Alguna
vez puede incluso acabar en abusos fisicos, con lo cual no se trata de un juego, es un
tema muy serio que se debe cortar de raiz. Los nifios deben evitar conversaciones,
especialmente si van subiendo de tono, con “amigos” que no conocen en la vida real.

¢A qué edad crees que es bueno comenzar a hablar a nuestros hijos de los peligros



de las tecnologias?

Los nifios empiezan a utilizar las tecnologias practicamente desde que son capaces de
manejar sus manos. Muy pronto empiezan a ver videos en nuestros dispositivos, a
enviar whatsapps a los abuelos... Tenemos que acostumbrarnos a pensar que las
tecnologias son una faceta mas de nuestras vidas y hay que educar en un buen uso,
desde siempre. Igual que les ensefias a no abrir la puerta a un desconocido, les dices
que no se acepta la amistad o conversaciéon de un desconocido en un videojuego ni en
una red social.

¢Como se puede ayudar a un adolescente que ha caido en consumo de la
pornografia?

En mi opinidn, lo tnico que le puede sacar de ahi es el autoconvencimiento de que
eso no le hace ningn bien. El placer que puede provocar es hueco y en el fondo te
llena de vacio, de ansiedades que no se llegan a saciar. Lo mejor es explicar, antes de
llegar a este punto, a los hijos el por qué deben evitar la pornografia (explotacion de
la mujer, haces ricos a los que trafican con seres humanos, te autoenganas sobre lo
que es una relacion sexual, te muestran miembros y cuerpos que no son casi nunca
naturales ni realistas, los actos sexuales no son como en la vida real, te producen una
sensacion de placer que no lleva a nada cuando descubres que no satisface, que
aumenta la soledad, etc.). Si el adolescente tiene realmente un problema de adiccién,
creo que lo mejor es pedir ayuda a un psicélogo especialista.

¢Qué recursos tenemos los padres para formarnos y educar mejor?

El primer recurso es el uso del sentido comun y el dedicar tiempo real a educar a los
hijos, conversar mucho con ellos, compartir sus intereses. Es muy importante,
también, acompanarles en el uso de las redes sociales, sobre todo cuando empiezan a
utilizarlas. Para formarnos, existen cursos en los centros escolares, en los
ayuntamientos, etc. Hay emisoras y programas que también ayudan a los padres en
este sentido. También hay varios blogs interesantes y libros de todo tipo. Yo os invito

a conocer mi blog: www.mihijoylasrrss.wordpress.com.

Y si tenéis alguna duda concreta, podéis preguntarla para que tratemos de buscar la
mejor solucién. También escribi el libro #Socorro! ¢Qué hace mi hijo en las redes
sociales? de muy facil lectura, para explicar las ventajas y posibles riesgos de cada
una de las redes sociales, y lo que deberiamos ensefar a nuestros hijos antes de
dejarles navegar solos en la red (los adolescentes pueden también leerlo como guia).

Mabel Sanchez


https://www.mihijoylasrrss.wordpress.com/
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Aitana, nada menos que Aitana. De entrada, un aplauso. No es normal hablar
abiertamente de casi nada, y menos de pornografia. Todavia més dificil es reconocer
esta conducta. «<He consumido porno desde pequefia», dice sin reparos en el largo
reportaje del altimo nimero de Vogue, donde también habla, entre muchos temas, de
su depresion, de la relaciéon con sus padres y de su nuevo disco Cuarto Azul.

La cantante, volvemos a la pornografia, sabe donde quiere llegar. «Y claro, se me
creaba una imagen de lo que era el sexo muy distinta a la que podias ver en una
pelicula, donde el tono no suele ser tan explicito y agresivo».

«Es muy peligroso ese mensaje», concluye asi su breve discurso sobre el porno, antes
de hablar de educacion sexual, de lo agradecida que esta porque con 11 o0 12 afios su
madre lo tratara con naturalidad. «De hecho, me gusta hablar de sexo como algo que
no sea tabii. Me considero una persona muy sexual y muy sensual. Me gusta mucho
disfrutar del sexo con alguien a quien quieres. Lo he hablado siempre en mis
canciones. Desde el respeto, porque hay muchas canciones del género urbano que no
hablan desde el respeto», comenta a Vogue.

En Dale Una Vuelta comprobamos, dia tras dia, los efectos de la pornografia. En
menores y en adultos. En hombres y, cada vez més, en mujeres. En solteros y
casados. En la izquierda, el centro y la derecha. El mensaje “es muy peligroso”
cuando hay violencia, por supuesto. También puede serlo si tiene consecuencias en la
salud sexual, la salud mental y en la salud emocional, en el corazon y en los afectos de
quien consume sexo como quien consume otro producto. Este acceso a contenidos
explicitos efectivamente va creando una imagen de lo que significa la sexualidad.

Ciertamente el primer paso -bien, Aitana- es eliminar el tabti. Hablar abiertamente
de como el consumo de pornografia distorsiona la vision que se tiene de la sexualidad
y como la principal afectada es la mujer. Al mismo tiempo, desde Dale Una Vuelta
recomendamos hablar con claridad, en el momento adecuado, de manera gradual,
sin forzar, llamando a las cosas por su nombre, con una visiéon sana y responsable de
todo lo que rodea al sexo. Incluso con pudor, una palabra casi desterrada, que en
ocasiones por error se identifica con la vergilienza o el tabu.

La delgada linea entre lo sexual y 1o pornografico

A pesar de que algunas personas creen que no es un referente adecuado para la


https://www.vogue.es/articulos/aitana-portada-vogue-espana-entrevista-cuarto-azul-estadios-criticas-documental-relacion

juventud por algunas de sus coreografias sensuales, ella considera que no esta
hipersexualizada. En 2023 suscit6 una polémica por la coreografia de una de sus
canciones. «No tenia ni idea de que se fuese a liar de la forma en la que se li6. Para
mi, era una cuestion de dar libertad artistica a mi coredgrafo para crear en funciéon de
la cancién que estaba escuchando. Si fuese algo superobsceno, pues a lo mejor no
seria mi estilo. Pero me parecio6 precioso. Me dio rabia».

No es facil, o no es siquiera posible muchas veces, distinguir lo hipersexual de lo
sensual, lo obsceno de lo pornogréfico, lo erético de lo artistico, y quiza menos atin en
la muasica o en un baile. Parece evidente que a parte de la industria musical le
interesa subir la temperatura, la carga sexual, para viralizar y vender. Nada nuevo
bajo el sol. ¢Hasta qué punto se busca excitar, provocar? Solo ella, en parte, lo sabe.

“De hecho, me hace tanta gracia el tabti que hay con el sexo, que muchas veces estoy
en una comida con gente que apenas conozco y les digo: ‘A ver, posiciones favoritas’.
Ellos se quedan como: ‘¢Perdén?’. Pero a mi me parece un tema muy divertido. Que
si, para mi también es intimo. No lo compartiria con cualquier persona. Porque es un
intercambio de energias muy heavy. Tienes a alguien dentro de ti. Literalmente. Pero
tiene que dejar de ser un asunto tan tabu, porque eso es lo que lo estigmatiza”, sigue
comentando Aitana. Quiza es un poco, como dice ella, ambivalente y contradictoria.
Le gusta y aprecia la intimidad, pero también le gusta omitirla en favor de la
naturalidad y espontaneidad.

Aitana, gracias por tu valentia, por intentar expresar lo que realmente sientes,
también con tus propias contradicciones, como reconoces («a veces me encuentro en
un lado y en otro. (...) Intentaré ser coherente, si»).

Desde este pequeno espacio, te lanzamos una propuesta: ser embajadora de Dale Una
Vuelta para seguir contando a millones de personas, sobre todo menores, a todos y
todas tus fans esparcidos por el mundo, por qué es mejor vivir lejos del porno y

transmitir los efectos que lleva consigo.

Y asi, vivir Mon amour, con amor, con todas sus letras.

Referencias:

Vogue. https: . .
cuarto-azul-estadios-criticas-documental-relacion
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pequena-hay-dinamicas-violentas-es-peligroso-20250618.html

ELLE: https://www.elle.com/es/living/ocio-cultura/a45442527/coreografia-aitana-
baile-sexualizacion/
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Octubre 2024

¢Sabias que el primer contacto que tienen muchos menores con la pornografia se
suele dar entre los 9 y los 11 afios? A esa edad, sobra decir que ni el cerebro, ni la
personalidad, ni la afectividad de un menor o adolescente esté desarrollada del todo,
por lo que hay una mayor probabilidad de caer en un consumo problemaético de estos
contenidos.

Con el proposito de informar a madres, padres y docentes -aunque también a los
menores, como es logico-, sobre algunas de las consecuencias mas comunes del
consumo de pornografia a edades tempranas, hemos preparado un sencillo decalogo
junto con el Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid y la Agencia Espafiola de
Proteccion de Datos. Estos impactos estan extraidos de numerosos estudios recientes
y de nuestra propia experiencia, después de escuchar a tantas personas afectadas.

1. Crea expectativas irreales y creencias erroneas sobre la sexualidad. La pornografia
como fuente de aprendizaje, favorece la desinformacion en cuestién de sexualidad.

Como se inicia una relacion, como se estimula el cuerpo y cuil puede ser mi
respuesta emocional son algunas de las cuestiones que los nifios y adolescentes
aprenden, entre muchas otras. Sin embargo, la pornografia no constituye una fiel
representaciéon de la sexualidad humana, favoreciendo asi la desinformacion y
confusion.

2. Normaliza y favorece la violencia sexual. El consumo de pornografia en
adolescentes se relaciona con un aumento de estereotipos de género, la
normalizacion del sexismo y la imitacion de practicas, creencias y actitudes violentas
en la sexualidad. También se relaciona con el abuso fisico y verbal en relaciones de
pareja.

3. Aumenta las conductas sexuales de riesgo. El consumo de pornografia se relaciona
con un mayor uso irresponsable del preservativo, busqueda de relaciones sexuales
bajo los efectos de sustancias y consumo de prostitucion.

4. Internet se aduena de tu privacidad. La pornografia se paga con tus datos. Los
datos personales tienen valor para quien quiere localizar menores, acceder a ellos,
conocer sus debilidades, volverlos adictos y manipularlos.


https://www.copmadrid.org/web/
https://www.aepd.es/
https://www.aepd.es/
https://www.daleunavuelta.org/la-dictadura-del-placer-y-la-pornoilusion/
https://www.daleunavuelta.org/una-privacidad-no-tan-privada/

5. Afecta a la satisfaccion sexual. Se relaciona con una sexualidad menos intima y
mas impersonal. Favorece problemas sexuales en la excitacion, deseo y orgasmo.
Dana la autoestima sexual y se relaciona con un sexo menos placentero en la edad
adulta.

6. Puede producir problemas en las relaciones de pareja. Se relaciona con la
promiscuidad sexual, infidelidad, un mayor nimero de parejas sexuales y una
iniciacion temprana en el sexo.

7. Aumenta los niveles de soledad en adolescentes. El consumo de pornografia
favorece el aislamiento y la disminucion de actividades sociales en adolescentes.

8. Deterioro a nivel neurobiolégico. Afecta a la corteza prefrontal, sistema de
recompensa, neuronas espejo y diferentes areas en relacién con el control de los
impulsos y la toma de decisiones.

9. Afecta al rendimiento académico. El uso frecuente de la pornografia se relaciona
con un deterioro en la capacidad de atencion, memoria procedimental y en la
capacidad de organizacién y planificacion.

10. Se puede convertir en adiccion. El uso esporadico se puede convertir en un
comportamiento adictivo caracterizado por tolerancia, dependencia, falta de control,
abstinencia, regulacion disfuncional de las emociones con la pornografia, conflictos
en diferentes areas de la vida y necesidad de consumo frecuente.

Aunque pensemos que la adiccion se trata de algo grave y lejano, la linea entre el uso
ocasional, el abuso de pornografia y la adicciéon, quiza no es tan fina como nos
gustaria creer.

Referencias:

Acceso al decalogo sobre el impacto de pornografia en menores. https://
www.aepd.es/infografias/el-impacto-de-la-pornografia-en-menores.pdf

Conner, Allison. “Porn habit-indulgence or addiction”, Psicology Today, 13 abril 2014

“Children Internet Pornography Statistics”, Family Safe Pornography Statistics,
Accessed April 2, 2015
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Diciembre 2022

Con motivo de fin de ano, y de la mano de un grupo de alumnos y alumnas de la
escuela de publicidad The Atomic Garden, hemos lanzando la campana Porn
Wrapped, nuestra tltima accién social del ano. En el fondo, es un paso mas en este
empeno por concienciar y sensibilizar. Desde que nacimos, buscamos continuamente
dar informacion, ofrecer recursos y consejos, prevenir la adiccion al porno, y hablar
con claridad sobre los efectos que produce el visionado de contenido sexual, sobre
todo cuando se produce de manera frecuente.

Las acciones realizadas durante el mes de diciembre a manos de los alumnos han
sido fruto de una ambiciosa puesta en marcha por mostrar de forma clara y directa
los datos que durante el 2022 se han recopilado sobre el consumo de la pornografia
en Espana. Tomando como referencia el conocido “Wrapped” en el que aparecen las
reproducciones musicales del 2022, han creado “Porn Wrapped”. Es impresionante
ver como, de igual manera que uno dedica miles de horas al afio a escuchar sus
playlists favoritas, existe otro ranking menos conocido, mas anénimo, sobre otro tipo
de consumo...

Las calles de la ciudad de Madrid han sido el escenario elegido para estas acciones de
street marketing. Las piezas producidas para dar vida a la campana se han
fundamentado en la creacion de carteles, fotografias y videos, entre los que se
recogen datos sobre categorias, minutos de reproduccion y busquedas realizadas
durante el afio 2022 en Espafia. Los datos, que en algunos casos son aproximados
porque las fuentes son diversas, van acompanados de consecuencias que se generan
en la sociedad a raiz de este consumo, y que finalizan con el mensaje “Lo que
consumes te consume*.

El primer dia de lanzamiento fue el 28 de diciembre, a través de las redes sociales,
donde se alcanzaron mas de 20K reproducciones ese primer dia. En la cuenta de
Instagram de Dale Una Vuelta puede verse el video original de la campainia. También,
esta campana ha provocado la creacion de nuestro perfil en TikTok. Era cuestion de
tiempo, y el tiempo ha llegado.

Jorge Gutiérrez, director de Dale Una Vuelta, ve necesarias este tipo de acciones de
sensibilizacién sobre un tema que “pasa oculto, se normaliza y esta dejando una
profunda huella”. No solo a quien visualiza este material, sino a su entorno mas
cercano, y por tanto, a la sociedad en su conjunto.



Septiembre 2022

No. El titulo no es bueno. Sobre todo porque nada més contrario a una buena
conversacion que una guia, un modelo o una tactica. Habitualmente los grandes
dialogos surgen, no se preparan, por el interés y la confianza reciproca. Dicho esto,
también es cierto que hablar de sexualidad o de pornografia no es una conversacion
habitual, incluye temas intimos y ademés durante mucho tiempo ha sido un taba en
muchos ambientes.

Al inicio de un nuevo curso, a la vuelta de vacaciones para muchos, puede surgir de
modo mas o menos natural -siempre hay que proponérselo- un interesante dialogo
con tu hijo o tu hija. El descanso de estas semanas, una convivencia familiar mas
intensa, la ausencia de carga escolar, suponen una ocasion de oro para, al menos,
plantearse una conversaciéon con tus hijo sobre estos temas. Ojo: puede durar un
minuto o cuarenta, no se trata de hablar de todo y en profundidad, incluso evita quiza
la palabra «conversacion», que puede parecer seria e irreal. Quiza no sean mas que
unos comentarios, con pausas muy largas, da igual. Lo importante es empezar, es
lanzarse. Las conversaciones sobre temas importantes van precedidas de muchas
conversaciones sobre temas nada importantes.

Todavia més necesaria es esta conversacion cuando descubrimos que nuestro hijo o
hija ve pornografia. Piensa que es una gran oportunidad, una ocasién de oro, para
educar. Es mucho peor no saberlo.

Aprovecha el momento.

Tres momentos para una gran conversacion

Algunos consejos para una conversacion con nuestros hijos, si nos damos cuenta de
que consumen pornografia o incluso si no lo hacen, porque antes o después
tropezaran con ella. No se trata de estrategias o técnicas. Y es importante no

agobiarse y desdramatizar.

ANTES. Depende como te enfrentes al problema lo podras solucionar de un modo u
otro. Varias pautas para esta etapa previa:

La tranquilidad, para empezar. Lo pasado, pasado estd. Es momento de construir. Y
eso siempre es positivo.



Recuerda cuando tenias su edad. Un hijo se parece a su padre, una hija a su madre.
No es un futuro adicto. No proyectes problemas que solo estan en la imaginacion.

Recopila datos y argumentos. ¢Qué le quieres decir para ayudar? Busca razones que
pueda entender y que le motiven. Nada de sermones.

Recuerda valores de la familia que quieras transmitirle.
Empieza por lo importante. Como hablarle de amor, sentimientos, sexualidad.
Elige el momento y lugar. Ambos debéis estar comodos y sin prisa.

¢Mama4 o papa? Decide quién habla con él o ella. Lo habitual, el padre con el chico y
la madre con la hija. Pero no hay reglas escritas ni fijas, claro.

DURANTE. Muchos problemas se arreglan hablando... y escuchando.

Cada gesto y palabra importa. La forma que elijas para empezar marcara el tono de la
conversacion y buena parte del éxito o del fracaso.

Admite si estas nervioso, incomodo o que necesitas practica. Tomate un respiro.
Antes de responder, pregunta qué sabe, piensa, imagina.

Déjale hablar. Nadie como él para verbalizar su inquietud. Cuanta mas informacién
tengas, mejor podras ayudarle.

Contesta siempre. Di la verdad adaptada a su edad.
Pregunta con delicadeza. No exijas una respuesta completa e inmediata.

Ofrece temas abiertos, no solo respuestas concisas. Por ejemplo, deslizar un: “4Y ta
qué crees?”

Conviértelo en aliado tuyo. “¢Cémo ayudarias a un amigo tuyo con este problema?”

Comparte una experiencia personal. Nada une mas como sentir que el otro ha pasado
por ahi o ha tenido un problema similar.

Utiliza ejemplos de noticias.



El humor y la risa son grandes aliados para cualquier dialogo.

DESPUES. La sexualidad siempre ofrece interrogantes. Tu apoyo es clave para su
futuro.

La pregunta clave. Quiza el dia después, deja caer: «éte parecid bien lo que hablamos
ayer?». Asi sabras por su respuesta o su mueca si le gusto6 o no.

Deja la puerta abierta a futuras conversaciones. Ya has hecho lo mas dificil.

Medidas de apoyo. Si la situacion lo requiere, un filtro protector, un control parental,
sera de gran ayuda.

Carrera de fondo. Segin el interés y la edad, ofrece libros, paginas web,
documentales, cursos de sexualidad, etc.

¢Y como romper el hielo?
Algunos modos, entre mil, de comenzar la conversacién:

« “Me gustaria hablarte de sexualidad, pero si te digo la verdad, no sé bien como
empezar...”

o “(Podemos hablar un rato de un tema algo incbmodo pero realmente
interesante?”

« “Esta semana he leido un reportaje sobre adicciones de la conducta, y me ha
parecido fascinante ver como afecta la pornografia al cerebro. Déjame que te
cuente algunos datos de los que no tenia ni idea...”.

« “¢Hablamos cinco minutos de algo muy actual y asi compartimos nuestros puntos
de vista?

« “Déjame que te cuente una historia personal, que me marcé cuando tenia tu edad
mas o menos...”

Lo que no hay que hacer

Ignorar la pregunta.

Distraer a nuestro hijo en vez de responder.
Hacerse el distraido para no responder.
Derivar la pregunta al otro progenitor.
Posponer la respuesta indefinidamente.
Mostrarse incomodo o desconcertado.



Dar respuestas muy largas y complejas.
Mentiras o inventivas.
Convertir la conversacién en un monoélogo

En definitiva, cualquier avance en confianza, en cercania, en sinceridad con tus hijos
sera oro puro. Acabamos este post con un frase que atna lo dicho hasta ahora. «El
sexo es uno de los actos mas importantes de los seres humanos, por lo que debo
juntarlo con algunas de las cualidades mas importantes de los seres humanos: la
confianza, el respeto, el amor, el compromiso», Julie Metzger, educadora sexual de
Seattle, creadora de Great Conversations.



Noviembre 2021

Posiblemente, la mejora de la educacion sexual y afectiva de los menores es uno de
los temas en los que existe un consenso mayor. Es un runriin que suena cada vez mas
en entornos educativos, sociales y politicos. Los altos niveles de sexualizacion en la
vida cotidiana, la pornografia omnipresente y el acceso temprano a internet
encienden las alarmas un dia si y otro también sobre las medidas que se deben
adoptar.

Hace un afno se public6 un estudio donde se pudo observar que cerca de la mitad de
las familias nunca habia hablado sobre sexualidad con sus hijos y que casi el 80% de
ellas nunca habian tocado el tema de la pornografia, en una generacion que, segin
las ultimas investigaciones, accede por primera vez alrededor de los 10 anos.

«Cuéntame mas y déjame que te cuente» es el titulo del comic recientemente
publicado por el equipo de trabajo e investigacion en sexualidad de la Consulta Dr.
Carlos Chiclana. Se trata de una guia para que padres, madres y adolescentes puedan
entablar conversaciones sobre sexualidad. Asi de sencillo... y asi de complejo.
Precisamente por este motivo es siempre bienvenido encontrarse con un ‘facilitador’
de conversaciones, tan importante en nuestro tiempo.

Segun los autores de la guia, el peligro actual por el facil acceso a la pornografia, y la
falta de conciencia de las familias, les anim6 a desarrollar un material que estuviera
basado en la ciencia y que pudiera ayudar a muchas personas a mejorar la educacion
sexual que recibian los adolescentes de su alrededor.

Este comic fue disenado en principio para padres y madres que quisieran entablar
conversaciones con sus hijos, pero los autores han visto que puede ser un material
util también para profesores, colegios, educadores y profesional que trabajen con
adolescentes en el dia a dia. Es un libro interactivo que incluye ideas para pensar,
sugerencias para comentar, preguntas que hacerse y ademas remiten a material extra
para profundizar a través de videos, podcast o documentales a través de coédigos QR.

En definitiva, desde Dale Una Vuelta pensamos que este comic, en apariencia
sencillo, ofrece una rica variedad de situaciones y de recursos, y por tanto, se puede
ajustar a las necesidades de familias y educadores diversos. Se puede adquirir, tanto
en Espafia como en otros paises, en Amazon y en diferentes plataformas.


https://www.researchgate.net/profile/Carlos-Chiclana/publication/348705610_ARTICULO_CIENTIFICO_ORIGINAL_Uso_de_pornografia_en_adolescentes_y_educacion_sexual_Teen_pornography_use_and_sex_education/links/600c061845851553a0639863/ARTICULO-CIENTIFICO-ORIGINAL-Uso-de-pornografia-en-adolescentes-y-educacion-sexual-Teen-pornography-use-and-sex-education.pdf
https://www.amazon.es/CU%25C3%2589NTAME-D%25C3%2589JAME-CUENTE-Aprende-sexualidad/dp/8409294591/ref=sr_1_2?dchild=1&qid=1630406811&refinements=p_27:Carlos+Chiclana+Actis&s=books&sr=1-2

Enero 2019

Una de las variables que en todos los estudios se encuentra asociada a los problemas
relativos a la vida sexual, como es el consumo perjudicial de pornografia, es la falta
de formacion sexual.

¢Por qué hablar ahora con nuestros hijos sobre sexualidad? Porque nuestros hijos
estan donde tienen que estar: en las aulas del instituto, en la calle, en las redes
sociales, en los foros de adolescentes, en las fiestas con sus amigos...

Esas conversaciones demandan de nosotros estar bien preparados, usar el lenguaje
adecuado, que ellos entiendan porque es el que utilizan; ser muy sinceros y claros,
saber integrar la fisiologia con la moral, las creencias con la libertad, lo posible con lo
bueno, etc.

¢Y como debe ser la educacion sexual? Cotidiana. La educacion que se da en la
familia no es igual que la de la escuela. Es una educacion distinta porque es diaria, de
24 horas. Asimismo, es una educacién que no esta completamente estructurada, ya
que surgen muchos temas de conversacion: higiene, juego, deporte... y también surge
el tema de la sexualidad; cada tema va emergiendo segin las necesidades del
momento. Ademas, en las familias los vinculos afectivos son distintos a la escuela, se
espera que sean mas estables, seguros y de mayor calidez.

Presentamos algunas recomendaciones para la educacion sexual en familia:

1. La educacion sexual implica educacion emocional. En comparacion al
centro educativo, la familia es un espacio de mayor intimidad. Por lo mismo
la educacion sexual no queda restringida a lo biol6gico o a lo informativo. Al
hablar de sexualidad con vuestros hijos es bueno conversar con ellos sobre
las sensaciones y los sentimientos relacionados a la sexualidad. Ideas
practicas:

« Hablar de los afectos y emociones que son fuente de conocimiento,

« 1nos mandan informacion.

« Hablar de sexualidad sin mencionar los genitales. Incluir las emociones y
ayudarles a reconocer sus propias emociones.

« Ayudarles a expresar emociones.

« Conversar y adentrarse en el mundo de las relaciones afectivas con sus
iguales.



2. La educacion sexual es particular. Los padres dan una educacion que es
atil en el ambiente propio en el que los ninos crecen. Al mismo tiempo esa
educacion estd pensada para cada nifio de acuerdo a su historia, y
caracteristicas.

3. La educacion sexual es abierta y natural. Es comun que los padres se
sientan algo incomodos o avergonzados al hablar de sexualidad, pero eso
comienza a disminuir mientras mas se habla de forma natural. Expresiones
que se pueden utilizar: “Sé que da algo de pudor hablarlo”, “Al principio
sentimos un poquito de vergilienza, pero luego esa vergiienza desaparece”.
Asimismo esas conversaciones deben dejar espacios de apertura, es decir, dar
sefales que la conversacion puede continuar en ese momento u otro:
¢Qué te parece lo que
hemos hablado?”, “¢Qué habias escuchado o sabias sobre eso?”, “Recuerda
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“¢Tienes alguna duda mas en que te pueda ayudar?”,
que podemos hablarlo siempre que tengas curiosidad”. Ideas practicas:

« Argumentar en positivo, sin enjuiciar.

« Explicar conforme a su demanda, a medida que ellos vayan preguntando.

« Preguntar como se interpreta en su ambiente que haga algo o no. Por
ejemplo, como le ven sus amigos si no ve porno.

4. La educacion sexual es educacion valorica. Como padres, se ensefian reglas
y normas para vivir respetuosamente en el mundo. De manera similar, se
promueve que los ninos aprendan a actuar segin los valores que se les ha
dado, y también como reparar los propios errores. Ideas practicas:

« Hacerle sentir una persona valiosa.

« Que no tenga miedo a darse a conocer, sin tener miedo a la intimidad.

« Ensenar a atender sus necesidades sin necesidad de recurrir al sexo.

« Aprender a decir no. Saber poner limites.

. Ensenarles a que no tengan miedo a la soledad.

« Que no necesiten buscar su identidad siendo rebeldes a través de la
sexualidad.

5. La educacion sexual es también educacion no verbal. No s6lo educamos
con palabras, también educamos con el cuerpo, nuestras expresiones faciales,
nuestra postura; y en especial, con el ejemplo. Somos referentes y modelos
para los nifios, que leen nuestro lenguaje no verbal con mucha habilidad, y
pueden darse cuenta que algunos temas nos incomodan, sorprenden o
asustan.



6. La educacion sexual también es escuchar. Para saber de qué hablar con tus
hijos, primero hay que escuchar para saber qué detalles les interesan de
cosas que uno jamas explicaria. Ante una duda que te pueda escandalizar, es
importante no entrar en panico e intentar conectar con sus emociones y
sentimientos en ese momento: curiosidad, preocupacion, desafio, miedo,
interés... Ideas practicas:

. Estar presentes, disponibles, dar tiempo para hablar, momentos para
encontrarse.

o Que se pueda hablar de sexualidad en casa. Sin miedo. Animarles a
hablar. No cortar las conversaciones cuando sean respetuosas. Dejar que
hablen entre los hermanos y no intervenir en el momento.

« Conoce por donde se mueven tus hijos, con quién salen, videojuegos,
series, internet, modos de vestir, musica, bares, modas, viajes, gimnasios,
playas...
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Si hablamos de adolescentes, es necesario hablar de sexualidad. En mi dia a dia estoy
con ellos, ya sea como psicologo en una consulta privada o como monitor en un
voluntariado.

Cuando les preguntas, todos conocen plataformas como XVideos, Redtube
o Pornhub. Si tienen acceso (practicamente todos los adolescentes lo tienen) y han
entrado en estas plataformas, implica que han consumido pornografia, y por tanto su
afectividad y su relacién con la sexualidad puede estar alterada. “Houston, tenemos
un problema”.

Desde hace unas décadas, la pornografia, desgraciadamente en muchas ocasiones,
sustituye a la educacion sexual. Los profesionales que nos dedicamos a esto lo
tenemos claro: algo esta fallando.

Cuando yo pregunto a los chicos: «éos gustaria hablar de sexo?», el primer dia hay
miradas perdidas, caras sonrojadas y silencios incomodos. En las siguientes
ocasiones normalmente el panorama ha cambiado, muestran interés, hacen
preguntas, y piden dedicar mas tiempo. “Houston, tenemos una posible solucion”. Y
encima de las buenas, en forma de prevencién.

Gracias a investigaciones recientes conocemos las graves consecuencias de la
pornografia; y por ello desde la Asociacion Espaifiola de Psicologia de Nino y del
Adolescente — APSNAE—- hacemos hincapié en la prevencion.

Afectividad y porno, en las antipodas

¢Como? éQue ellos quieren hablar? ¢Superar la vergiienza y preguntar? No nos
engafiemos. Son la generacion con mayor acceso a la informacién de la historia. Si no
lo preguntan, lo buscan y lo encuentran. El acceso a la pornografia es libre. “Houston,
seguimos con el problema”.

Si pensamos en la relacién entre pornografia y adolescentes podrian aparecer
palabras como diversion, curiosidad, fantasia, atraccion o excitacion. Ojala fuera asi.
La otra cara de la moneda es menos conocida y no por ello menos presente: violencia,
machismo, sumision, distorsion, frustracion, irrealidad, adiccién o problemas.

Conceptos que dificilmente podremos relacionar con la pornografia son relacion,


http://www.apsnae.es/

respeto, valores, afecto o carifio. La pornografia no entiende de afectividad.

Si pudieran incluir un aviso que a veces podemos ver en otras situaciones de riesgo
que observamos en el cine o la televisidon, quizas podria ayudar a que los adolescentes
lo entendieran mejor. “Situaciones ficticias. Ha sido rodado con actores y actrices. No
lo intenten en casa”. Quizas eso les ayudaria a tener capacidad critica.

El consumo excesivo de contenidos y la continua sobreexposicion a los mismos a
edades muy tempranas constituyen el problema. Para muchos adolescentes el sexo se
ha convertido en lo que ejemplifica la pornografia, en un “todo vale” y en un “cuanto
mas, mejor”.

Formarse para informar

La curiosidad que se despierta en los adolescentes respecto a las relaciones sexuales,
les lleva a buscar respuestas a sus interrogantes en diversas fuentes. Aqui tenemos
una solucién principal. Padres, profesores y formadores han de hablar con los
adolescentes y han de tratar con ellos una buena educacion sexual. Dejarlo al azar
parece arriesgado.

Al atender a adolescentes, normalmente también trabajo con sus padres. Hace no
mucho recomendé a unos padres hablar de sexo con su hijo. El padre me dijo, “¢Y no
seria mejor que lo hablaras ta con é1?”. Es un miedo normal y muy frecuente en los
padres.

Sigamos el consejo “Formarse para informar”. Es importante que los adolescentes
vean preparados a sus padres, sin vergiienza ni miedo y con ganas de hablar de este
tema tan incomodo. Todavia recuerdo cuando hace bastantes afios un adolescente
me dijo: “Nos tumbamos en la playa mi padre y yo, y le solté: ¢alguna vez hablaremos
de sexo? Vi como mi padre no sabia donde meterse”. La educacién sexual es una
parte fundamental de la educacion que los padres han de transmitir a sus hijos.

Con ellos y ellas

Y de pornografia no sbélo tenemos que hablar con los chicos. El padre de un
adolescente me pregunto, “Lo de la pornografia a mis hijas no hace falta, ¢cno? A ellas
no les van estos temas”. Tenemos que formar e informar a todos. Chicos y chicas. Sin
tabues. Cuanto mas y antes, mejor. Mejor a los 8 que a los 9 anos. Si la edad media
del “debut” en pornografia es a los 11 afnos, tenemos que saber que hay adolescentes
(quizas seria mas indicado hablar de nifios) que lo hacen cuando tienen las edades
antes mencionadas.



Cuanto antes podamos dotarles de las herramientas necesarias para que la aprendan
a tomar decisiones sanas sobre el sexo, manejar las relaciones sexuales y cuidar su
afectividad y su propia salud sexual. Asi el adolescente podra desarrollar un
pensamiento critico respecto a la sexualidad y podra elegir lo que es saludable y lo
que no. Eso seria una victoria ante la pornografia. Para ellos, y para nosotros.

iPadres, hablen con sus hijos! iMaestros, conozcan a sus alumnos y quiten tabues! Al
principio hablar de pornografia con cualquier adolescente puede parecer un
problema, pero es la solucion.

Daniel Rama Victor / Psicologo General Sanitario y Vicepresidente de la Asociacion
Espafiola de Psicologia de Nino y del Adolescente (APSNAE)
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