
1.Présentation de l’addiction

2.Consommation : faible risque, consolation ou à risque

La pornographie est largement accessible, gratuite, et disponible 24/7.
L’addiction à la pornographie ne se définit pas par le visionnage en lui-même, mais par une perte de
contrôle, une utilisation compulsive et une poursuite malgré les conséquences négatives.
Comment l’addiction s’installe ?
La pornographie agit puissamment sur le cerveau via :
A) Dopamine (récompense, excitation)
Chaque image, vidéo ou nouveauté stimule le circuit de la récompense :

excitation immédiate,
montée rapide de dopamine,
recherche de sensations plus fortes.

Le cerveau associe alors la pornographie à un soulagement rapide du stress ou de l’ennui.
B) Renforcement compulsif (effet « nouveauté infinie »)
La pornographie en ligne propose :

défilement infini,
diversité illimitée,
scénarios toujours plus stimulants.

Ce fonctionnement crée un cycle de recherche compulsive, comparable à d’autres addictions
comportementales.
C) Évitement émotionnel
La consommation devient un moyen de :

échapper au stress,
se détendre,
gérer des émotions difficiles,
combattre l’ennui ou la solitude.

Peu à peu, la pornographie remplace d’autres sources de plaisir ou de régulation émotionnelle.

ADDICTION À LA PORNOGRAPHIE
Comprendre les risques, repérer l’addiction, accompagner le changement

A. Consommation normale /
exploratoire

Curiosité ou excitation
ponctuelle.
Pas de perte de contrôle.
Aucun impact sur la vie
sociale, affective ou
professionnelle.

B. Consommation de
consolation / échappatoire
La pornographie sert à :

réduire le stress,
apaiser la solitude,
fuir les émotions difficiles,
compenser un manque
d’affection ou d’intimité.

C’est une zone de vigilance.

C. Consommation problématique /
addictive

Besoin de consommer plus
longtemps ou du contenu plus
intense.
Difficulté à s’arrêter.
Impacts sur la vie de couple, le
sommeil, le travail ou les
études.
Mensonges, honte, isolement.
Poursuite malgré les
conséquences négatives.
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3.Les dangers et les risques

4. Comment savoir si je suis
addict ?

ADDICTION À LA PORNOGRAPHIE (suite)

A. Court terme
Fatigue, sommeil décalé
Perte de concentration
Baisse de motivation
Isolement immédiat
Diminution du désir réel
Sentiments de culpabilité
ou de honte

B. Long terme
Détérioration de la
sexualité réelle (érection,
excitation, orgasme)
Baisse de désir dans le
couple

Besoin de contenu plus
explicite (tolerance effect)
Risque accru d’anxiété ou de
symptômes dépressifs
Dépendance émotionnelle au
porno
Difficulté à nouer ou
maintenir des relations
affectives

C. Risques sociaux
Isolement progressif
Conflits de couple
Perte d’intérêt pour les
relations réelles

Déconnexion émotionnelle
Baisse des performances
scolaires ou professionnelles

D. Risques légaux /
professionnels

Utilisation sur le lieu de
travail (sanctions,
licenciement)
Exposition accidentelle d’un
contenu inadapté (mineurs,
entourage)

Atteinte à la vie privée
(historique, données, fuites)

□  Je regarde plus souvent que prévu.
□  J’ai du mal à contrôler ou réduire ma
consommation.
□  Je me couche tard ou sacrifie des activités
pour cela.
□  Je me sens honteux ou je cache ma
pratique.
□  Je l’utilise pour gérer mes émotions.
□  Je perds l’intérêt pour le sexe réel ou la
relation de couple.
□  Je me sens prisonnier d’un cycle de
culpabilité.
□  Mon entourage s’inquiète.
□  Je remarque une baisse de motivation ou
de performance.
Si plusieurs réponses sont « oui », il est
important d’en parler ou de se faire
accompagner.

5. Quelques conseils pour en
sortir

Comprendre les déclencheurs (ennui,
stress, solitude).
Mettre en place un système de blocage ou
de restriction temporaire.
Retirer les appareils de la chambre.
Reprendre le contrôle du sommeil et des
routines.
Remplacer le refuge par d’autres activités
(sport, lecture, sorties).
Renforcer les connexions sociales et
l’intimité réelle.
Parler à un professionnel pour travailler
l’estime de soi et les émotions.
Avancer progressivement : réduire avant
d’arrêter si nécessaire.
Rejoindre un groupe de parole ou un
espace d’entraide.

Testez votre niveau d’addiction
Test complètement annonyme

30 mn GRATUITES avec Evaristo
Soares coach spécialisé en
comportements addictifs.

Téléchargez le guide gratuit “5 clés
pour avancer vers la liberté”


