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GAMINHO.

Talvez vocé ja tenha prometido parar, apagado rastros e voltado ao
mesmo lugar. Reconhecer a perda de controle nao € aceitar uma
condenacao. E interromper a mentira e comegar uma resposta
responsavel.

Vocé precisa assumir o problema. Nao precisa enfrenta-
lo sozinho.



Nossa equipe pode ouvir vocé ou sua familia,

compreender a realidade e ajudar a encontrar
“m caminhos responsaveis de recuperacao.
eomnm O projeto oferece acolhimento e orientacdo. N&o substitui avaliacdo ou tratamento profissional.



https://wa.me/5561998083377?text=Ol%C3%A1%2C%20li%20o%20e-book%20sobre%20pornografia%20e%20preciso%20de%20orienta%C3%A7%C3%A3o

SEM ROTULOS FACEIS

CONSUMO,
mo0u
PERDA DE

Nem todo contato com pornografia significa um
transtorno. O sinal de gravidade aparece quando
existe falha persistente em controlar impulsos,
repeticao apesar das consequéncias € prejuizo
importante na vida.

O QUE A OMS RECONHECE

O Transtorno do Comportamento Sexual Compulsivo € classificado na CID-11 entre
os transtornos do controle dos impulsos. Diagndstico exige avaliagao profissional;

culpa moral, sozinha, n&o define a condigéo.



Pistas associadas ao conteudo podem ganhar forca e Estimulos sexuais podem competir com foco, memoaria Repeticao fortalece associacdes entre emogoes,
provocar desejo antes mesmo do acesso. de trabalho e tarefas importantes. lugares, horarios e a resposta automatica.

Nao é correto dizer que a pornografia “destréi neurénios”. Estudos identificam diferengas de atividade, conectividade funcional e

resposta a pistas em grupos com comportamento compulsivo.



OLHE PARA OS PREJUIZOS

SINAIS QUE NAO DEVEM SER
IGNORADOS.

D Tento parar e n&o consigo sustentar. [:] Escondo, apago rastros ou minto.
D Perco sono, tempo, foco ou produtividade. D Procuro estimulos com frequéncia crescente.
D Minha intimidade e meus relacionamentos foram afetados. [:] Continuo mesmo percebendo sofrimento e consequéncias.

Suas marcagoes ficam somente neste navegador e ndo sao enviadas ao projeto. Elas podem desaparecer se os dados do aparelho forem

apagados. Este checklist ndo produz diagnostico.



GATILHO IMPULSO CONSUMO ALIVIO CULPA

Vergonha e promessa vazia nao desmontam o ciclo. Protecao, apoio
e novas respostas precisam entrar antes do automatismo.



ANTES DO CLIQUE

DESCUBRA O
QUE VEM

O impulso frequentemente aparece
como resposta a uma emocgao ou
situacao.

Solidao ou rejeicao

Ansiedade e estresse

Tédio e falta de proposito

Madrugada e acesso sem limites

Conflitos, frustracao ou uso de alcool



Situagao ou horario mais vulneravel

WEIE 0 SE“ Emocao que costuma aparecer

m cn. Resposta alternativa que posso iniciar

Escrever transforma uma sensacgao difusa em algo que pode

ser observado e enfrentado.
Estas respostas ficam somente neste aparelho e ndo sdo enviadas.



O PRECO EMOCIONAL

Culpa, vergonha, ansiedade, irritabilidade, isolamento e

sensacao de vida dupla podem ocupar a mente. O
segredo aumenta a distancia e dificulta pedir ajuda.

Responsabilidade enfrenta o comportamento.
Humilhacao aprisiona a pessoa nele.




TORNE O IMPULSO MAIS DIFICIL

BLOQUEADORES ROTINA REDES

Use filtros de conteudo e senhas administradas por Retire o celular do quarto e defina horario para Deixe de seguir perfis e remova aplicativos que

uma pessoa de confianga. encerrar o uso. funcionam como gatilho.

AMBIENTE TRANSPARENCIA FRICCAO

Evite longos periodos isolado com acesso irrestrito. Combine prestacéo de contas sem vigilancia Quanto mais passos entre o impulso e o0 acesso, maior

humilhante. a chance de escolher diferente.



GANHE DEZ MINUTOS.

— — — —
LEVANTE MUDE DE LUGAR RESPIRE FALE COM ALGUEM INICIE UMA ACAO

O objetivo ndo é discutir com o impulso. E atravessar o pico sem
alimenta-lo.



NAO BASTA RETIRAR

REALIDADE

CORPOE
ROTINA

Sono regular
Movimento e exercicio

Trabalho com limites

VINCULOS E
SENTIDO

Convivéncia verdadeira
Espiritualidade e servico

Atividades com propdsito



Procure alguém maduro, discreto e capaz de ajudar sem humilhar.

I}A

Se vocé nao sabe por onde comecar, fale com nossa equipe.
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CONFIANCA FERIDA

Mentiras, comparacdes, expectativas irreais € auséncia
emocional podem fazer o companheiro se sentir
rejeitado, inseguro ou traido.

Reconstrugao exige verdade responsavel, respeito ao tempo da pessoa ferida, limites e

mudanga demonstrada por atitudes.



NINGUEM VIVE ISOLADO

A COMPULSAO PODE
ﬂmn LUGAR DA

Irritabilidade, auséncia, perda de tempo, conflitos e falta
de dialogo mudam o ambiente da casa. Quem ama
também pode adoecer emocionalmente tentando vigiar,
controlar ou esconder o problema.

A familia pode apoiar. Nao pode assumir
sozinha a responsabilidade pela mudanca.




UMA QUEDA NAO PRECISA VIRAR ABANDONO

RECAIDA E UM ALERTA
PARR REVISAR O PLANO.

Pare o episddio, conte a verdade a pessoa combinada, identifique a

brecha e fortaleca a protecao. Nao transforme uma queda em
permissao para continuar.

NAO FACA PROMESSAS GRANDIOSAS

Retome pequenas atitudes verificaveis: bloquear, sair do isolamento, cumprir a rotina e comparecer ao acompanhamento.



Seu progresso fica somente neste aparelho e ndo é enviado ao projeto.



CUIDADO EM REDE

Procure psicologo, psiquiatra, UBS ou CAPS
quando houver perda de controle persistente,
sofrimento intenso, prejuizo no trabalho ou nos
relacionamentos, ansiedade, depressao ou
outros comportamentos de risco.

UBS e CAPS fazem parte da rede publica de saude mental. O CAPS
funciona em regime de porta aberta para o primeiro acolhimento e também

oferece apoio a familiares.

RISCO IMEDIATO

Em situacdo de violéncia, pensamentos de morte, vontade de se machucar ou risco a
vida, procure imediatamente o SAMU 192, uma UPA ou pronto-socorro. Nao espere

uma resposta intermediaria.



AJUNAMOS
VOG
ENGONTRAR
UM GAMINHO.

Vocé ou sua familia nao precisam

descobrir sozinhos onde procurar ajuda.

Podemos acolher, ouvir e orientar conforme a realidade apresentada. O
direcionamento pode envolver Pastoral da Sobriedade, grupos Esperanga
Viva ligados a Fazenda da Esperanga, UBS, CAPS e profissionais

adequados.

Nao garantimos vaga, internagao ou resultado. Oferecemos presenca,

orientacdo e um primeiro passo responsavel.

m
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SUA HISTORIA NAO TERMINA AQUI

ROMPA 0 SILENCIO.
PROTEIAAVIDA.

Liberdade se reconstroi com verdade, limites, apoio e passos

repetidos.

FALAR COM A EQUIPE

RECOMECAR A LEITURA

O Amor Vence Tudo. Vocé Pode Mais.
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