
 

 

Cómo ayudar a los adolescentes a dejar la pornografía 
Blog escrito en enero de 2026 por Nino Elliott 

La conversación que todos temen, pero que la mayoría de los adolescentes 
necesita. 

Con teléfonos inteligentes en cada bolsillo y la “privacidad” a solo una puerta de baño cerrada 
con seguro, muchos adolescentes se encuentran luchando con hábitos de pornografía que 
quieren dejar. 

Aunque hablar con adolescentes sobre pornografía es casi tan cómodo como sentarse sobre 
un cactus mientras tu familia extendida te observa, es una conversación importante para la que 
los adultos que se preocupan deben estar preparados para tener. 

Así que aquí te decimos cómo ayudar—sin hacer que todos quieran fingir su propia muerte y 
mudarse a la Antártida. 

Empieza con comprensión, no con juicio 

Lo peor que puedes hacer es empezar desde la vergüenza. Los adolescentes que se sienten 
juzgados se cierran más rápido que una laptop cuando los padres pasan cerca (ya conoces el 
movimiento: el Alt+Tab en pánico que de alguna manera cierra diecisiete pestañas inocentes 
junto con la culpable). 

En lugar de avergonzar, prueba esto 

Reconoce la realidad 

La pornografía es fácilmente  accesible—tan accesible que alguien puede tropezar con ella 
accidentalmente mientras busca “hot dogs cerca de mí”. 

La curiosidad es normal. Esto no es un fracaso moral; es un desafío común en la era digital, 
donde el internet tiene casi cero autocontrol. 

Escucha primero 

Si un adolescente se está abriendo y dice que quiere dejarlo, ya está mostrando un enorme 
valor. Tu trabajo es ser su aliado y solo eso. No debes de ser su fiscal, jurado y director 
decepcionado todo al mismo tiempo. 

Separa a la persona del comportamiento 

 



 

Puedes desaprobar el consumo de pornografía y al mismo tiempo afirmar el valor y la dignidad 
del adolescente. Piensa “odiar el pecado, amar al pecador”, pero menos sermón y más: “Te 
quiero, pero necesitamos hablar de tu tiempo frente a la pantalla, amigo”. 

 

Por qué los adolescentes quieren dejarlo (déjalos decírtelo a ellos) 

No asumas que sabes por qué quieren dejarlo. 

Algunas razones comunes que mencionan los adolescentes: 

●​ Entra en conflicto con sus valores o creencias (sorprendentemente, sí los tienen)​
 

●​ Está afectando sus relaciones o la forma en que ven a otras personas (¿quién iba a 
pensar que los píxeles no pueden reemplazar a los humanos reales?)​
 

●​ Se sienten fuera de control o compulsivos (cuando “solo cinco minutos” se convierten en 
tres horas y una crisis existencial)​
 

●​ Consuma tiempo que quieren para hacer otras cosas (como dormir, hacer tarea o lograr 
literalmente cualquier meta de la vida)​
 

●​ Afecta su salud mental o su autoimagen (compararte con actores profesionales no es 
bueno para el ego)​
 

Entender su motivación es clave—ese es su combustible para el cambio, no el tuyo. 

 

Estrategias prácticas que sí funcionan 

Abordar el aburrimiento 

La pornografía llena el tiempo cuando los adolescentes están aburridos, estresados o evitando 
ese ensayo que se entrega mañana. 

Ayúdalos a: 

●​ Identificar momentos detonantes (tarde en la noche, domingo por la tarde, durante esa 
clase por Zoom que es increíblemente aburrida)​
 

●​ Crear un “menú contra el aburrimiento” con actividades alternativas (“mirar al techo” no 
cuenta)​
 



 

●​ Activarse físicamente—el ejercicio es sorprendentemente efectivo para reducir 
impulsos. Resulta que es difícil sentirse excitado cuando estás jadeando después de 
hacer burpees. ¡Ciencia!​
 

Límites tecnológicos (sin convertirte en un estado de vigilancia) 

Instala software de rendición de cuentas:​
 Herramientas como Covenant Eyes o Bark pueden ayudar.. Piénsalo como un compañero de 
gimnasio para internet—alguien que ayuda a mantenerse en el camino, no una guardia de 
prisión. 

Zonas sin dispositivos:​
 Mantén los teléfonos fuera de las habitaciones por la noche. Sí, actuarán como si les hubieras 
pedido que donen un riñón. Sí, sobrevivirán. Los adolescentes han sobrevivido miles de años 
sin dormir con el teléfono en la cama. 

Política de “puerta abierta”:​
 Cuando estén usando dispositivos, mantén las puertas abiertas. Es como dejar la luz 
encendida para prevenir malas decisiones, excepto que la “luz” es la vaga posibilidad de que 
mamá pase preguntando si alguien quiere comida. 

 

Reemplaza el ciclo del hábito 

Los hábitos tienen una señal, una rutina y una recompensa (gracias, cerebro, por ser tan 
predecible). 

Ayúdalos a: 

Identificar la señal:​
 ¿Qué detona el impulso? ¿Estrés? ¿Soledad? ¿Ese espacio entre la cena y la tarea cuando la 
vida parece no tener sentido y el internet está justo ahí? 

Interrumpir la rutina:​
 Cuando llegue el impulso, ¿qué pueden hacer en su lugar? Salir a caminar. Escribirle a un 
amigo. Hacer lagartijas hasta estar demasiado cansados para recordar por qué agarraron el 
teléfono. Llamar a la abuela—nada mata el ambiente más rápido. 

Encontrar nuevas recompensas:​
 ¿Qué necesidad estaba cubriendo la pornografía? ¿Conexión? ¿Alivio del estrés? ¿La ilusión 
de productividad mientras en realidad no se hace nada? Busquen fuentes más saludables. 

 



 

Las conversaciones incómodas que necesitas tener 

1. La conversación sobre las recaídas 

Probablemente van a fallar. 

Cuando (no si) ocurra: 

●​ No dramatices:​
 “Bueno, lo intentaste. Supongo que ya estás atrapado para siempre” no ayuda a 
absolutamente nadie.​
 

●​ Analiza, no te atormentes:​
 ¿Qué llevó a eso? ¿Estrés? ¿Aburrimiento? ¿Alguien particularmente atractivo en 
TikTok? Aprende de ello.​
 

●​ Reinicia sin vergüenza:​
 El progreso no es lineal; es un garabato que parece el intento de un niño pequeño por 
dibujar una línea recta. ¡Y está bien! Hasta los atletas olímpicos se caen a veces 
(aunque, bueno, no exactamente de la misma manera, pero se entiende el punto).​
 

2. La conversación de “¿Por qué esto es tan difícil?” 

Di la verdad  sobre cómo la pornografía afecta al cerebro (sin sonar como un especial escolar 
de los 90): 

●​ Activa poderosas vías de recompensa. Es como si alguien diseñara un videojuego 
específicamente para ser adictivo, lo hiciera gratis, disponible 24/7, y además pudieras 
acceder a él sentado en el baño.​
 

●​ El cerebro adolescente es especialmente vulnerable porque la parte encargada del 
autocontrol (la corteza prefrontal, para los fans de la ciencia) aún está en construcción. 
Es como manejar un Ferrari con frenos de bicicleta.​
 

●​ Liberarse toma tiempo—semanas o meses, no días. Roma no se construyó en un día, y 
el autocontrol tampoco. Aunque Roma tampoco tenía Wi-Fi, tenían menos distracciones 
como en estos tiempos.​
 

 

Cuándo buscar ayuda profesional 

A veces el “hazlo tú mismo” no es suficiente, y eso está totalmente bien. 



 

Considera un terapeuta especializado en adolescentes si: 

●​ El comportamiento se siente verdaderamente compulsivo o fuera de control (nivel 
“faltando a eventos importantes”)​
 

●​ Viene acompañado de depresión, ansiedad u otros problemas de salud mental (porque 
a veces los problemas viajan en grupo)​
 

●​ Existe un historial de trauma.​
 

●​ Las conversaciones familiares siempre terminan con alguien saliendo furioso o llorando​
 

Piensa en la terapia como llamar a un plomero cuando tu arreglo casero del fregadero inunda la 
cocina. No es un fracaso—es una decisión inteligente. 

 

El juego a largo plazo 

Ayudar a un adolescente a dejar la pornografía no se trata de una sola conversación o una sola 
estrategia, sino de un proceso continuo de: 

●​ Construir autoconciencia:​
 Ayudarlos a entender sus patrones (como un detectivo, pero de su propio cerebro)​
 

●​ Desarrollar resiliencia:​
 Aprender a tolerar la incomodidad y los impulsos (fortalecer ese músculo de “sentarse 
con sentimientos incómodos”)​
 

●​ Crear conexión:​
 La soledad y la desconexión alimentan comportamientos problemáticos (los humanos 
somos criaturas sociales, incluso los que dicen que no)​
 

●​ Fomentar propósito:​
 Cuando la vida se siente significativa, los sustitutos baratos pierden su atractivo (es 
difícil obsesionarse con píxeles cuando estás ocupado siendo increíble)​
 

 

Una palabra para los padres 



 

Esto es incómodo. Incómodo nivel “recital de flauta dulce de tu hijo”, pero peor. Es posible que 
te sientas fuera de tu profundidad (y probablemente lo estás—muchos de nosotros aprendimos 
sobre la seguridad del internet cuando el mayor peligro era descargar un virus de Napster). 

Puede que te preocupe decir algo mal. Puede que accidentalmente digas “el Hub” intentando 
sonar interesante  y te arrepientas inmediatamente de todas las decisiones que te llevaron a 
ese momento. 

Pero estar presente de manera imperfecta es infinitamente mejor que no estar presente en 
absoluto. 

Tu adolescente no necesita que seas perfecto—necesita que estés ahí. Incluso si “estar ahí” 
significa que ambos están mirando al suelo, con la cara roja, deseando que un meteorito caiga 
sobre la casa y termine con su sufrimiento. 

Y recuerda: el humor puede ser una herramienta poderosa. No bromas inapropiadas (por favor, 
por el amor de todo lo bueno, no), pero reconocer lo incómodo de la situación puede aliviar la 
tensión. “Bueno, oficialmente este es el martes más raro que hemos tenido en un tiempo, y eso 
que una vez tuvimos aquel incidente con el mapache en la chimenea” puede romper el hielo 
mejor que intentar mantener una seriedad artificial. 

 

En resumen 

Los adolescentes que quieren dejar la pornografía necesitan apoyo, no vergüenza. 

Necesitan herramientas prácticas, no solo sermones que suenan como si los hubiera escrito 
alguien en 1952 que pensaba que “los arrumacos” eran escandalosos. Y necesitan saber que 
luchar no los hace defectuosos—los hace humanos. 

La recuperación es posible. Es desordenada, no lineal y a veces frustrante (como tratar de 
armar muebles de IKEA usando solo danza interpretativa como instrucciones), pero sucede 
todos los días. Con paciencia, compasión y las estrategias correctas, los adolescentes pueden 
liberarse y desarrollar relaciones más saludables con la sexualidad, la tecnología y consigo 
mismos. 

Y oye, si logras pasar por estas conversaciones sin combustionar espontáneamente de 
vergüenza, ya vas ganando. Estrella dorada para ti. Tal vez date un gusto—un latte de vainilla o 
una siesta larga. 

Te lo has ganado. 
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