Ciclo de Adiccidn

Intervenciones Clave para
Todas las Fases

Los que son Adictos:

Rompa el Silencio.

Usted debe reconocer que existe un problema. Los
secretos pueden ser cancerosos para cualquier
esperanza de curacion. Digale a un amigo o ser
guerido acerca de sus luchas con esta adiccid@taleBi
gue lo hagan responsable cuando usted haga cambios
para dejar de hacerlo. Esto puede ser por medio de
reportarse a diario y dar un reporte honesto. &st
paso importante vy dificil para alguien que es adict

Busque Ayuda Profesional.

Puede usar un programa de 12 pasos 0 consejeria
individual. Puede escoger entre muchos enfoques
terapéuticos para ayudarse en su jornada hacia la
libertad.

Participe frecuentemente en los
Sacramentos.

Nuestra cultura nos invade con tentaciones que son
dificiles de resistir uno solo. Participando en la
Eucaristia y la Reconciliacién nos puede fortalecer
para resistir estas tentaciones y decir “si” aisegu
nuestra fe Catdlica. Considere buscar a un
sacerdote/director espiritual con quien hablar
honestamente acerca de sus luchas. Esto puede
proporcionar una red de seguridad espiritual entoua
usted hace los cambios dificiles pero necesarios.
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Aquellos heridos por este
comportamiento...

Respondan con compasion pero a la vez haganlos
responsables.

Sean honestos con sus sentimientos si usted es un
miembro de familia a quien se le ha herido.

Esté disponible a participar en consejeria
individual, matrimonial o familiar.

Sepa que hay esperanza para la curacion. Muchas
personas han logrado la libertad de esta adicciéon
por medio de la participacion frecuente en los
sacramentos, consejeria y el apoyo de sus seres
gueridos.

SANON (sanon.org) puede ayudar a proporcionar
esperanza y apoyo para los esposos/las esposas y
los miembros familiares que estan luchando con la
adiccion a la pornografia.
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Estrategias para la Intervencién en Cada Fase:

Estresante/Activador Aun cuando algunos ven pornografia por primeradeegura curiosidad, la
mayoria participan en este comportamiento debiglmeanecesidad no satisfecha y o un estresante. El
estrés es diferente para cada uno de nosotrosle Beeun estresante 0 muchos que conducen al
comportamiento adictivo. Las emociones no ressi¢ttaraje, tristeza), problemas con relaciones,
expectativas poco realistas, problemas en el wadasconexion espiritual, son algunos de los
estresantes que pueden activar el comportamieittivad Usted debe identificar cuales estresantes
conducen al comportamiento adictivo. Este compa#gato adictivo es mas bien un sustituto por una
manera saludable de tratar con una necesidadistesht 0 una experiencia de estrés.

Comportamiento Adictivo La adiccion esta siendo anormalmente tolerabl@cpigada o dependiente
(fisica o psicolégicamente) en una sustancia o ootamiento {Vebster). Mirar frecuentemente la
pornografia es dafiina y de seguro adictiva. Laumaacion mientras se esta viendo la pornografia
aumenta la adiccion debido a las respuestas qugnmitsnsas de corta duracion del cuerpo (adrenalina
orgasmo). Poner fin a este comportamiento esarpara romper el ciclo de la adiccion.

Culpabilidad/Remordimiento/Depresion La culpabilidad y el remordimiento pueden condada
depresion si son ignorados. Escuche a estas emesciporque le dan informacién acerca de usted
mismo y del mundo. Ellas pueden ser una invitad@rEspiritu Santo para tomar pasos para sanar y
lograr la libertad de la adiccion.

Promesa para Hacer un CambioAsi como las resoluciones de Afio Nuevo, todogmas promesas
para cambiar comportamientos y fallamos. Aquelltistos a la pornografia se les hace dificil hacer
estos cambios ellos solos. Esta inhabilidad pacarhestos cambios puede conducir a la desesperacio
Haga cambios pequefios pero realistas, que coengbdi, le conduciran a parar el ciclo y lograr la
libertad. Coloque la computadora en un lugar jgoldi instale un programa de filtracion. Tire tolibss
materiales pornograficos y considere desconectasdovicios del Internet.



