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Os conteuidos do No Porn Noverr
continuam disponiveis para ti.
Nao importa o més: querema
ajudar-te a afastar-te da pc
e de outros conteudos qu
estar a prejudicar a tua v
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| ‘,\ DICA DO DIA:

' Em momentos que da vontade

de ver pornografia ou masturbar,

faz antes umas flexoes,

vai dar uma volta,

ou combina com um amigo.

Gasta a energia de forma boa, util
e vais ver que fica tudo mais facil!
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~ HOJE PROCURA CONHECER
- <. MAIS SOBRE 0S EFEITOS
- NEGATIVOS DA PORNOGRAFIA.
VEM VER 0S NOSSOS POSTS
OU OUTROS CONTEUDOS BONS
SOBRE ESTES ASSUNTOS.
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Hoje procura pensar nas razoes
que te levam a nao querer voltar

a ver pornografia. Escreve num
papel ou no telemadvel e, quando

a tentacao vier, relembra

o impacto negativo que ela traz
para a tua vida. Mantém essas
razoes perto de ti e usa-as como
motivacao para te manteres firme
na tua decisao.
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NAO DESISTAS! A LIBERDADE
VALE A PENA O SACRIFICIO!

DAO
CLIQUE



# NOPORNNOVEMBER ‘

A disciplina e a capacidade i

de sacrificio esta na base de tudo v

} o que vale a pena conquistarnesta
e vida, cada pequeno passo fortalece__”___m

a tua vontade. Da hoje estes o
enos passos' :
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NAO TE ESQUECAS QUE
A PORNOGRAFIA NORMALIZA,
PROMOVE E AUMENTA:

- Violencia sexual

- Prazer unilateral

- Objetificacao

- Abuso sexual de criancas
- Trafico sexual humano
- Incesto

- Sexismo

- Racismo

- Falta de consentimento
- Aideia de que “nao”
significa “sim”

- Desumanizacao
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Se tens entre 15 a 35 anos,

a probabilidade de ja teres
consumido conteudos
pornograficos é entre 70 e 80%.
Se fores do sexo masculino, esta
probabilidade aumenta para
valores em torno dos 90%.



LEMBRA-TE:
O TEU CEREBRO ESTA

A CURAR-SE! 0 ViCIO EM
PORNOGRAFIA E REVERSIVEL.
COM PACIENCIA, DISCIPLINA

E AMOR PROPRIO, O TEU CEREBRO
PODE VOLTAR A FUNCIONAR

DE FORMA EQUILIBRADA.
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O QUE TE LEVA A RECORRER
A PORNOGRAFIA?

RECONHECER 0S GATILHOS
E O PRIMEIRO PASSO PeRA
VENCE-LOS! =
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FACILITA O TEU PROGRESSO:
INSTALA UM BLOQUEADOR
DE SITES NO TELEMOVEL.

O PRIMEIRO PASSO E DIZER
'NAO' AS TENTACOES!
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DICA DO DIA
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DEIXAR A PORNOGRAFIA
E REALMENTE LIBERTADOR.

CONTINUA A TENTAR.
TU CONSEGUES.
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SE ESTAS A PROCURA DE UM
__ SINAL PARA DESISTIR
‘ ' DA PORNOGRAFIA...
¥ ESTE E O’ SINAL!
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AGUA, MUDA DE DIVISAO NA 'MAIORIA "
VEZES, A VONTADE PASSA ANTES
ACABAR. E SE NAO PASSAR, ESP
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A terapia pode ser aquilo que esta
a precisar para parar com o vicio
de uma vez por todas! Assim como
um PT é para quem quer resultados
mais rapidos e permanentes, a
terapia ajuda-te a perceber padroes
e gatilhos que sozinho nao
consegues ver.

« No nosso site encontras
psicologos que trabalham
especificamente com estes vicios.
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ASSIM COMO UM CASTELO SE
ONSTROI PEDRA A PEDRA, 0S BONS
JABITOS CONSTROEM-SE POUCO
0, COM REPETICAO
ACIENCIA. CADA VEZ QUE

OLHES BEM, FORTALECES
0 CAMINHO NO TEU CEREBR
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UM DOS GATILHOS MAIS COMUNS PARA
O CONSUMO DE PORNOGRAFIA
E A SOLIDAO. PLANEIA COMO OCUPAR
0S TEUS MOMENTOS MAIS SOLITARIOS.
APROVEITA PARA SERVIR
E ACOMPANHAR AMIGOS E FAMILIA,
OU ATE QUEM ESTA MAIS SOZINHO.
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DICA DO DIA:
QUANDO SENTIRES A TENTACAO

A CRESCER, VAI A CASA DE BANHO

E PASSA AGUA FRIA NAS MAOS E NA
CARA DURANTE 10 A 30 SEGUNDOS.
ISTO ATIVA O SISTEMA NERVOSO, CORTA
O IMPULSO E DA-TE TEMPO PARA
ESCOLHER O QUE FAZER A SEGUIR.

E UM RESET IMEDIATO.
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0 VICIO VIVE DA VERGONHA

s
- NAO DEIXES QUE GANH PODEF SOBRE
~ TI. FALA COM ALGUEM EM QUEM
" CONFIAS. NAO ESTAS SOZINHO, ™
- HA MILHOES DE PESSOASPOR TODO
0 MUNDO A QUEREREM PARAR TAL
COMO TU. wEr A Y

ORNNOVEMBER
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RECAISTE?

NAO DEIXES QUE A VERGONHA
TE AFUNDE. A VERDADE E QUE
UMA RECAIDA NAO APAGA

O PROGRESSO. LEVANTA-TE,
PERCEBE O QUE CORREU MAL
E VOLTA AO CAMINHO.
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FACTO: -
INVESTIGADORES OBSERVAM
QUE APGS 6 A 8 SEMANAS

» DE ABSTINENCIA, MUITAS |

| PESSOAS SENTEM UMA MELHORIA

_ SIGNIFICATIVA. O TEU CEREBRO
ESTA A RECALIBRAR-SE! CADA DIA
CONTA. AGUENTA FIRME" #% -
A MUDANCA ESTA A ACONTECER
MESMO QUANDO NAO A SENTES.
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O TEU CEREBRO CRIOU ROTINAS

ASSOCIADAS AO CONSUMO: 0 MESMO
SiTIO, A MESMA HORA, 0 MESMO
ESTADO DE ESPIRITO. MUDA A ROTINA.
CRIAR NOVOS HABITOS E CRIAR NOVOS
CAMINHOS NO CEREBRO.




Se nas prilﬁeiras semanas te
sentires pior, mais imitavel,
ansioso ou sem energia, € normal.
O teu cérebro esta a adaptar-se

a funcionar sem estimulos
artificiais. Nao é sinal de que nao
consegues, é sinal de que estas

a curar.
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CHEGASTE ATE AQUI. MAS ISTO E APENAS
0 INICIO. A LIBERDADE NAO SE
CONQUISTA NUM DIA, CONQUISTA-SE EM
CADA ESCOLHA. CONTINUA. NAO
DESISTAS. A PESSOA QUE QUERES SER
ESTA A SER CONSTRUIDA AGORA, PASSO
A PASSO. TU CONSEGUES. 0 OBJETIVO
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