
La pornographie
Les impacts et les éléments de réfléxion



Bien que la consommation de pornographie puisse générer de 

multiples conséquences, autant au niveau individuel 

qu’interpersonnel, tout le monde n’est pas affecté de la même 
façon et au même degré par la consommation de pornographie 

(que ce soit la sienne ou celle d’une autre personne).

Les impacts de la consommation de pornographie



Les effets 

possibles de la 

consommation de 

pornographie 

peuvent varier en 

fonction de 

plusieurs facteurs

LE CONTEXTE DE CONSOMMATION

LA FRÉQUENCE DE CONSOMMATION

LES MOTIVATIONS SOUS-JACENTES 
À LA CONSOMMATION



Le contexte de consommation de pornographie peut influencer 

l’apparition de bienfaits ou de conséquences plus négatives. Par 
exemple, consommer de façon consentie avec un·e partenaire 

apportera généralement plus de bienfaits comparativement à 

une consommation solitaire, qui représente un contexte dans 

lequel les individus peuvent être plus susceptibles ou à risque de 

développer certains effets négatifs. 

Le contexte de consommation



La fréquence de consommation  peut également influencer les 

effets possibles de la consommation de pornographie dans sa 

vie. Une fréquence occasionnelle, ou jugée moindre, risque de 

générer moins de conséquences qu’une consommation plus 
fréquente, qui tendrait à augmenter le fait de vivre des 

conséquences négatives, par exemple : entretien d’attitudes 
sexistes, mauvaise image corporelle, impacts sur les relations 

affectives et intimes.

La fréquence de consommation



Les motivations sous-jacentes à la consommation peuvent 

également être un indicateur des impacts possibles. Une 

consommation dont l’objectif est l’exploration de ses 
préférences sexuelles ou encore simplement de vivre du plaisir 

sexuel risque de susciter davantage de bienfaits dans la vie des 

individus comparativement à une consommation qui viserait à 

compenser certaines difficultés personnelles ou relationnelles.

Les motivations sous-jacentes à la consommation



Exemples de bienfaits

Permet de comprendre la sexualité comme 

quelque chose de plaisant

Permet d’augmenter la confiance en 
soi en donnant l’opportunité d’avoir 

plus de connaissances au sujet de la 

sexualité 

Permet de donner des idées de nouvelles 

choses à essayer, de s’inspirer, 
d’alimenter ses fantasmes.

Permet de se sentir moins à risque de vivre 

du rejet en consommant de la pornographie

(n’implique pas de se placer en position de 

vulnérabilité face à l’autre dans le réel)

Permet de ne pas avoir à rencontrer des gens 

pour combler ses besoins (demande moins

d’investissement)Permet de mettre du piquant dans une 

relation affective et/ou sexuelle 

Facilite la communication sur ses préférences 

sexuelles dans la relation 



Exemples de 
conséquences négatives

Diminution de la capacité à s’autoérotiser (ne 
plus être en mesure de s’exciter autrement 

qu’avec l’aide de pornographie) 

Désensibilisation aux images (tolérance aux 

images, besoin de visionner des images de 

plus en plus extrêmes avec le temps) 

Modification des scripts dans la 

sexualité (attentes irréalistes, 

désillusions, imagination altérée, 

déception face au réel) 

Augmentation des inquiétudes par rapport à la 

sexualité, souvent liées à de fausses croyances

(en raison de la comparaison avec la 

pornographie, par exemple)

Apparition de dysfonctions sexuelles

(perte de désir, dysfonction erectile)

Augmentation de l’insatisfaction 
relationnelle et/ou sexuelle dans une 

relation intime 

Développement ou banalisation de 

fantasmatiques problématiques (enfants, 

animaux, violences, etc.) 



PISTES DE RÉFLEXION
Pour évaluer sa consommation 

de pornographie



Mes habitudes de 

consommation 

de pornographie

À quel moment de la journée ai-je l’habitude 
de consommer ?

Dans quel contexte ai-je l’habitude de 
consommer? Seul·e ou accompagné·e ? 

Combien de temps j'accorde aux moments 

de consommation ? 

À quelle fréquence est-ce que je consomme ? 

Mes habitudes de consommation me 

conviennent-elles ?



Mes motivations 

à consommer de 

la pornographie

Pour quelles raisons je consomme ?

Quelles situations enclenchent mon envie de 

consommer ?

Quelles émotions je ressens avant, pendant 
et après la consommation ?

Qu’est-ce que cela m’apporte de consommer 
de la porno ? 



Niveau d’aisance
concernant ma 

consommation

de pornographie

Suis-je à l’aise avec la fréquence à laquelle je 
consomme (le nombre de fois) ?

Suis-je à l’aise avec le contenu que je 
visionne ?

Suis-je à l’aise avec les émotions que je 
ressens quand je consomme ?



La place que prend

la pornographie

dans ma vie 

La pornographie prend-elle une grande place 

comme modèle dans ma sexualité ?

La place que prend ma consommation de 

porno, comparativement aux autres sphères 
de ma vie (par exemple, famille, ami·e·s, 
loisirs, travail/école, relation amoureuse), me 
convient-elle ? 

La place que prend ma consommation de 

porno me convient-elle comparativement au 

niveau de consommation que je considère 
«idéal » ?



Les impacts de la

pornographie sur 

ma vie et ma 

sexualité

La consommation de porno est-elle la seule 

façon pour moi de parvenir à une excitation 
sexuelle ?

Ma consommation de porno a-t-elle des 

impacts dans ma sexualité ou sur mes 
relations ? 

Ma consommation de porno a-t-elle des 

impacts sur ma vie en général ? (par exemple, 
ma famille, mes amitiés, mes loisirs, le 
travail/l’école, mes finances)



Les changements 

possibles 

en lien avec ma 

consommation

Y a-t-il des raisons qui pourraient me donner 

envie de prendre une pause ou de consommer 

moins ?

Y a-t-il des raisons qui pourraient rendre 

difficile un changement au niveau de ma 

consommation?

Si je souhaitais éventuellement apporter des 
changements, qu'est-ce qui pourraient être 
modifiés en lien avec ma consommation ?

Quelles stratégies pourraient être mises en 
place afin de m’aider à apporter des 
changements ?



Si tu veux réfléchir 
davantage sur ta 
consommation de 
pornographie...

Questionnaire 

Bilan de ma consommation de pornographie

http://emissaire.ca/wp-content/uploads/2021/06/Bilan-de-ma-consommation-de-porno.pdf
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