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ភាពពពញវ័យគឺជាអ្វី?

ស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីបដលមានអាយរុចសនាលាះពី ១០សៅ១៤ឆ្នាំ  
ចារ់ែសផ្តើម្រត់�មាគាល់សឃើញថា រាងរោយររែ�់ពួ្រស្រមាន 

រោរប្រែ្រែរួល។ រោរប្រែ្រែរួលបផ្្រផ្លលូវចិត្ត និងផ្លលូវរោយ 
សនះអាចស្រើតស�ើង្្រនុងរយៈសពលជាស្ចើនឆ្នា ំ�ួនរោល 
្តរូវបានស្រសៅថា ភាពសពញវ័យ ឬភាព្្ររែ់រោរ។  
ចំសោះស្រមេង្រែរុ� ស្រសៅរែប្មរែ្មរួលទាំងសនះ 
ថា “សពញ្រសមាលាះ” រីឯចំសោះស្រមេង្�ី ស្រសៅថា  
“សពញ្្រមរុំ”។ ទាំងស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីបដល 
�្ិត្រ្នុងចសនាលាះអាយរុសនះ ្តរូវបានស្រសៅថា 
“មនរុ�្សសពញវ័យ”។

What is puberty? 
Between the ages of 10 and 14, most boys 
and girls begin to notice changes in their 
bodies. These physical and emotional 
changes take place over a number of years. 
These changes are often called “puberty”  
or “adolescence.” For boys, these changes  
are called “penh komlors” and for girls they 
are called “penh krormom.” Boys and girls 
from this age until adulthood are often  
called “adolescents.”
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ភាពសពញវ័យ ចារែ់សផ្តើមស�ើងសៅសពលសារធាតរុ្រីមីម្យ៉ាងបដលមានស្មះថា “អរមូ៉ន” 

ចារែ់សផ្តើមផលិតសលើ�ពី្មមេតាសៅ្រ្នុងរាងរោយររែ�់សយើង។ អរម៉ូនសនះស្វើឱ្យមានរោរ 
ប្រែ្រែរួល្រ្នុងរាងរោយ។ ចំសោះស្រមេង្រែរុ� អរម៉ូនសភទស្មលបដលរែណាតាលឱ្យមាន
រោរប្រែ្រែរួលទាំងសនះមានស្មះថា អរម៉ូនសត�្តលូស�្តរ៉ូន។ ស្រៅពីមានរោរប្រែ្រែរួលបផ្្រ
រាងរោយ អរម៉ូនសត�្តលូស�្តរ៉ូនសនះ្រ៏រែណាតាលឱ្យមានរោរប្រែ្រែរួលបផ្្រផ្លលូវចិត្តផងបដរ។ 
ដូសច្ះ ស្រមេង្រែរុ�បដល្ំរពរុងលូតលា�់ អាចនឹងមានអារមមេណ៍ម្តង�រ្ែបាយចិត្ត ម្តងខឹង 
ម្តងមិន�រែ្បាយចិត្ត ឬ�ួនរោលមានភាព្ចរែូ្រ្ចរែល់្រ្នុងចិត្ត្រ៏មាន។ 

Puberty starts when extra amounts of chemicals called hormones begin to be  
produced in the body. These hormones lead to changes in the body. In boys, 
the hormone most responsible for these changes is called testosterone. Apart  
from causing physical changes, these hormones cause emotional changes too.  
So a growing boy may feel happy one moment, and angry, sad or confused  
the next moment.
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ភាពសពញវ័យ ្ឺរជាសពលបដលរាងរោយររែ�់ស្រមេង្រែរុ�ចារ់ែសផ្តើមផលិត ប�្មា៉ាតូ�ូអរុតី 
ឬសម�ីវិតស្មល រីឯរាងរោយស្រមេង្�ីចារែ់សផ្តើមផលិត អូវរុល ឬសម�ីវិតញី។ វា្រ៏ជា 
សពលមួយបដលសយើងរោលាយសៅជាយរុវ�ន និងយរុវតី។ អាចនិយយបានថា វាជាសពល 
ដ៏ពិស��� បដលរាងរោយប្រែជាមានភាពចា�់ទរុំ សហើយទ្ងៃណាមួយសនាះសយើង 
្រ៏អាចចារែ់សផ្តើមមាន្្ររួសារ និងមាន្រូន។ សទាះរែីជារាងរោយររែ�់ស្រមេង្រែរុ�អាច 
មានលទ្ធភាព្រ្នុងរោររែង្ក្រំសណើត្រ៏សោយ សនះមិនបមនមានន័យថា ទាំងស្រមេង្រែរុ� 
និងស្រមេង្�ីស្តៀមខ្លលួន្រ្នុងរោរមាន្រូនសនាះស�ើយ។ រោរបដលស្រមេង្�ីពសោះសៅ្រ្នុង 
វ័យស្រមេងសព្រ វាមិនមាន�រុវត្ិភាពខ្ងបផ្្ររាងរោយចំសោះនាងស�ើយ ម្យ៉ាងសទៀត 
វាស្វើឱ្យស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីបាត់រែង់ឱរោ�្រ្នុងរោរទទួលបានរោរ�ិ្រ្សាសរៀន 
�ូ្ត និងរែទពិសសា្ន៍�ីវិត�ំខ្ន់ៗដទទសទៀត្រែ�ិនសរែើពួ្រស្រ 
មាន្រូនសៅ្រ្នុងវ័យស្រមេងសព្រ។ សទាះរែីជាសពលខ្លះ វាមានរោរ 
ពិបា្រ្រ្នុងរោរនិយយអំពីភាពប្រែ្រែរួលបដលស្រើតស�ើង្រ្នុង 
អំ�នុងសពលភាពសពញវ័យសនះ្រ៏សោយ រែប្មរែ្មរួលទាំងសនះ 
្រឺជាសរឿង្មមេតា សហើយរោរនិយយអំពីវា្រ៏មិន្រួរសចាទ 
ជារែញ្ហាអវីបដរ។
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Puberty is the time when boys begin to produce sperm and girls begin to 
produce eggs. It is the time when we develop into young men and women. 
It is a special time and our body’s way of maturing so that one day we can have 
children and start our own families. While boys’ bodies start having the ability 
to create children, it does not mean boys and girls are ready to have children. 
It is physically unsafe for a girl to have a baby at a young age, and boys and girls  
can miss out on school and other important life chances if they have a baby 
when they are too young. While it can be uncomfortable sometimes to talk  

about the changes that take place in the body during  
puberty, these changes are 

perfectly normal and it is 
okay to talk about them.
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ព�ើស្ពែម៉ា�ូ្ូអវីុ� ឬពមជវីវិ�ព្មាលគឺជាអ្វី?

សៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�្នដល់ភាពសពញវ័យ ពងសាវា�មាននាទីផលិត ទឹ្ររោម។  
ទឹ្ររោម ្ឺរធាតរុរាវខ្រ់ែអន្ធលិមានពណ៌� សហើយបាញ់សចញម្រស្រៅសៅសពលរែស ច្េញ
ទឹ្ររោម វាលាយជាមួយធាតរុរាវសផ្សងៗសទៀត រួមទាំង ប�្មា៉ាតូ�ូអរុតី។ ប�្មា៉ាតូ�ូអីរុត ្រឺ
ជាសរោ�ិរោសភទស្មលបដលអាចស្វើឱ្យមនរុ�្ស្រែរុ�ចូលរួមរែង្ក្រំសណើតបានជាមួយ 
មនរុ�្ស្�ី។  ប�្មា៉ាតូ�ូអីរុតមានរូរែរាងតូចលិ្តរំែផរុតបដលមិនអាចសមើលសឃើញនឹងបភ្្រ 
ទសទបានស�ើយ។ សរែើសទាះរែីជាស្រមេង្រែរុ� (និងស្រមេង្�ី) អាចរែង្ក្រំសណើតសៅ្រ្នុងវ័យ 
្្ររែ់រោរ្រ៏សោយ ្រ៏ពួ្រស្រសៅមានភាពស្រមេងខចេី្រ្នុងរោរមាន្រូនបដរ។ ម្យ៉ាងសទៀត វាអាច 
មានស្ោះថានា្រ់�្មារែ់រាងរោយររែ�់ពួ្រស្របដល្រំពរុងលូតលា�់។

What is sperm? 
When a boy goes through puberty, the testicles produce semen. Semen is the 
milky white fluid that comes out when a boy ejaculates and is a mixture of bodily 
fluids and sperm. Sperm are the male cells that make it biologically possible 
for a man to create a baby in the future with a woman. Sperm are so small that 
you cannot see them. Yet, while it is possible for boys (and girls) in adolescence 
to have children, they are too young to have babies. It is not healthy for their 
growing bodies. 
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ព�ើភាពពពញវ័យចាប់ព្តើមពៅពពលណា 
ព�ើយមនរយៈពពលប៉ុនមាន?

រោរប្រែ្រែរួលទាំងអ�់ចារែ់សផ្តើមសៅសពលខរុ�ៗោនាចំសោះស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ី។  
ជាទូសៅ ស្រមេង្រែរុ�ចារែ់សផ្តើមមានរោរប្រែ្រែរួលយឺតជាងស្រមេង្�ី។ ខ្លះចារែ់សផ្តើមមាន 
រោរប្រែ្រែរួលរាងរោយចារែ់ពីអាយរុ ៩ឆ្នាំ និងខ្លះសទៀតចារែ់សផ្តើមស្រោយអាយរុ ១៤ឆ្នាំ។  
ចំសោះស្រមេង្រែរុ�ខ្លះ រោរប្រែ្រែរួលទាំងសនះអាចស្រើតមាន្រ្នុងរយៈសពល ១ឆ្នាំ ឬតិច 
ជាងសនះ និងអាចរែន្តរហូតដល់៦ឆ្នាំ។

When does puberty begin and   
how long does it take?
Puberty changes take place in boys and girls at different times. Generally 
changes start later for boys than for girls. Some boys start at the age of 9  
while others start after age 14. For some boys, changes may take place in  
one year or less. In others, the changes can take as long as six years.
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ព�ើរាងកាយរប្់ពកមេងបបុ្មន 
ការសបបបបរួលអ្វីខ្លះ?

ស្រមេង្រែរុ�ចារែ់សផ្តើមលូត្រម្�់ សាច់ដរុំលូតលា�់ សាមរី្រ 
ទូលាយ សហើយមានដរុះសរាមសៅតាម្របន្លងសផ្សងៗ 
(ដូចជា៖ សលើរែរែូរមាត់ខ្ងសលើ ស្រ្លៀ្រ និងសលើខ្លលួន) 
បរែ្រ�សម្លង្្រលរ ពងសាវា� ្ ង់ពងសាវា� និង្រែោរ់ែ 
រែន្តពូ� (លិង្គ) ររែ�់ោត់ចារែ់សផ្តើមលូតលា�់្ំជាង 
មរុន  សហើយោត់អាចរែស្ចេញទឹ្ររោមបាន បដលទឹ្រ 
រោមសនាះ្រឺមានផ្នុ្រប�្មា៉ាតូ�ូអីរុត។ ល្រ្ខណៈទនរោរ 
ប្រែ្រែរួលរាងរោយទាំងសនះអាចស្រើតស�ើងមិនតាម 

លំោរែ់លំសោយសទ។ វាមានភាពខរុ�ៗោនាពីស្រមេង្រែរុ� 
មានា្រ់សៅស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់សទៀត។ ដូសច្ះ �ូម្ររុំបារម្ភ ឬ 
មានអារមមេណ៍ខ្ម�សអៀនអី ្រែ�ិនសរែើរោរប្រែ្រែរួល 
រាងរោយររែ�់អ្្រខរុ�ពីមិត្តភ្រ្តិ ឬស្រើតស�ើងសៅខណៈ 
សពលណាមួយខរុ�ពីរោរប្រែ្រែរួលររែ�់មិត្តភ្រ្តិអ្្រ។

What are the physical  
changes that take place in boys?
A boy gets taller, his muscles get bigger, his shoulders get wider, he grows  
hair in new places (upper lip, underarms, pubic hair), his voice will crack  
and become deeper, his testicles, scrotum and penis grow larger, and he  
will be able to ejaculate (release) semen which contains sperm. There is  
no exact order in which these changes happen. It is different for every  
boy. So do not worry or feel ashamed if your changes are different or  
happen at a different time than the changes of your friends. 
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What is an erection?
During puberty, a boy starts to have erections. This is when 
the internal tissue in the penis fills with more blood than 
usual. The tissues become stiff when they are full of blood, 
and then the penis grows larger and harder and points away 
from the body. An erection can happen very quickly or more 
slowly. It can last a short time or longer. This is true for all 
boys and men.

ព�ើការព�ើងរឹងបបដាប់ពេទបុរ្គឺជាអ្វី? 

្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ ្រែោរែ់សភទររែ�់ស្រមេង្រែរុ� 
ចារ់ែសផ្តើមស�ើងរឹង ស្រើតស�ើងសៅសពលបដល្�ទារ់ែ 
ប�្ែ្របផ្្រខ្ង្រ្នុងទន្រែោរែ់សភទមានផ្នុ្រ្ម 
ស្ចើនជាង្មមេតា។ ្�ទារែ់ប�្ែ្រសនាះ្រ៏ចារែ់សផ្តើម 

ស�ើងរឹងសៅសពលបដលវាផ្នុ្រ្មសពញ សហើយ្រ៏ចារែ់ 
ស�ើង្ំ រឹងជាងមរុន និងត្មង់សៅមរុខ។ រោរស�ើងរឹង 

សនះអាចស្រើតស�ើងយ៉ាងឆ្រែ់រហ័� ឬយឺត សហើយ 
វាអាចសៅរែន្តរឹង្រ្នុងរយៈសពលខ្លី ឬយូរ។ សនះ្រឺ
ជាសរឿង្មមេតាបដលស្រើតស�ើងចំសោះស្រមេង្រែរុ� 

និងមនរុ�្ស្រែរុ�្្ររែ់រូរែ។
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ព��ុអ្វីបានជាបបដាប់ពេទមនការព�ើងរឹង?

រោរស�ើងរឹងររែ�់្រែោរែ់សភទអាចស្រើតស�ើងសៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ� ឬរែរុរ�ភាញា្រ់ពី 
ដំសណ្រជាសរៀងរាល់្ពឹ្រ ឬសៅសពលមានអារមមេណ៍្�រួល្ចាល ឬសពលបដលមានស្រ 
រែ៉ះ្រែោរែ់សភទ ឬ្រ៏សៅសពលបដល្រំពរុងមាន្រំនិតផ្លលូវសភទណាមួយ។ �ួនរោល វា្រ ៏
អាចស្រើតស�ើងសោយោមនសហតរុផលអវីទាំងអ�់។ សនះ ្រឺជាសរឿង្មមេតាសទ្រ្នុងអំ�នុង 
ភាពសពញវ័យ។ រោរបដល្រែោរែ់សភទស�ើងរឹងសៅសពលបដលអ្្រមិនដឹងខ្លលួន អាច 
រែណាតាលឱ្យអ្្រមានអារមមេណ៍ខ្ម�សអៀន រែ៉រុបន្ត្តរូវចាំថាវាជាសរឿង្មមេតាសទ សហើយ 
សរឿងសនះ្រ៏រោត់រែន្យសៅរោលណាអ្្រមានអាយរុរោន់បតស្ចើនសៅ។ 

Why do erections 
happen?
Erections can happen when a boy or man  
wakes up in the morning, or is feeling 
nervous, or if the penis is touched, or if  
a boy or man is having sexual thoughts. 
Or sometimes it can happen for no reason  
at all. This is normal during puberty. 
Having an erection when you are not 
expecting one can be embarrassing for 
a boy, but it is very normal and happens 
less as a boy gets older. 
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បទង់បរាយ និងទំ�ំ
ស្រមេង្រែរុ�ភា្រស្ចើនបារម្ភថា្រែោរែ់សភទ ឬលិង្គររែ�់ពួ្រស្រខ្លីសព្រ បវងសព្រ តូចសព្រ 
ឬ្ំសព្រ។ ោមនទំហំ ឬ្ទង់្ទាយណាមួយបដល្តឹម្តរូវឥតសខ្ចះសនាះសទ។ មិនថា 
ទំហំ ឬ្ទង់្ទាយយ៉ាងណា វា្រឺជាសរឿង្មមេតា។ សៅសពលបដល្រែោរែ់សភទស្រមេង 
្រែរុ�ស�ើងរឹង ្រែោរែ់សភទសនាះអាចត្មង់សៅទិ�ខរុ�ៗោនា ឬត្មង់សៅសលើ 
្រ៏មាន។ មិនថាទិ�ណាសទ វា្រឺជាសរឿង្មមេតា។ ្រែ�ិនសរែើអ្្ររងារ ឬមានអារមមេណ៍ 
្�រួល្ចាល សនាះ�មាពា្្មបដលហូរសៅ្រែោរែ់សភទររែ�់អ្្រ ្រ៏មានតិចជាង 
្មមេតាបដរ សហតរុដូសច្ះសហើយ ្រែោរែ់សភទររែ�់អ្្រអាចរួញតូចរែន្តិច។ ្រែ�ិនសរែើ 
អ្្រមានអារមមេណ៍្រ្រ់សរៅតា និង�្មា្រ សនាះនឹងមាន្មស្ចើនហូរសៅរោន់ 
្រែោរែ់សភទបដលអាចរែណាតាលឱ្យវាមានរាង្ំ។

shapes and sizes
Many boys worry that their penis is too short or too long or too thin or too fat. 
There is no one right size or shape. Any size or shape is normal. When a boy has 
an erection, the penis may point in different directions or point upwards. Any 
direction is normal. If you are cold or nervous, less blood flows to your penis  
and it may become smaller in size. If you are warm or relaxed, more blood  
flows to the penis and it may get larger.
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ព�ើអ្នកអាចបគប់បគងការព�ើងរឹង 
បបដាប់ពេទបានពដាយរពបៀបណា?
សៅ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ រោរស�ើងរឹងររែ�់្រែោរែ់សភទអាចស្រើតស�ើង្្ររែ់សពល 
ឬ្្ររែ់ទី្របន្លង។ ឧទាហរណ៍ វាអាចស្រើតស�ើងសៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�្រំពរុងសរៀន 
្រំពរុងអង្គនុយសៅតាមផ្លលូវ សហើយវាអាចស្រើតស�ើងសោយមិនបានស្ពៀងទរុ្រ។ សនះ្រឺជា 
សរឿង្មមេតា រែ៉រុបន្តវាអាចស្វើឱ្យស្រមេង្រែរុ�ខ្ម�សអៀន។ រោរបណនាំមួយចំនួន�្មារែ់ 
្្ររែ់្្រងរោរស�ើងរឹងររែ�់្រែោរែ់សភទរួមមាន សៅអង្គនុយមួយ្របន្លង ស�្លៀ្រសខ្ 
ឱ្យរលរុងរែន្តិច ោ្រ់ទដ្រ្នុងសោបា៉ាវសខ្សដើម្ែីរែិទបាំង ោ្រ់ស�ៀវសៅពីសលើ ឬព្យយម 
សផាតាតអារមមេណ៍សលើអវីសផ្សងរហូតដល់្រែោរែ់សភទបលងរឹង។

how to manage erections?
During puberty, erections can happen at any time or place. For example, they may 
happen while a boy is in class, sitting on the side of the road, and they may often 
happen when he is not expecting one. This is normal but can make a boy feel shy. 
Some suggestions for managing erections include staying seated, wearing bigger 
pants, putting your hands in your pockets to hide it, shifting your book to cover it, 
or focusing on something else until it goes away.
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ព�ើ្ុបិនព្វីមគឺជាអ្វី?
�រុរែិនស�ើម ស្រើតស�ើងសៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�រែស្ចេញទឹ្ររោម 
សពលោត់្រំពរុងស្រង។ ស្រមេង្រែរុ�្រែមាណ ១ 
ភា្រ៣ រែស្ចេញទឹ្ររោមសលើ្រដំរែូង 
ររែ�់ខ្លលួន្រ្នុងអំ�នុងសពលមាន 
�រុរិែនស�ើម។ ស្រមេង្រែរុ�អាច 
ភាញា្់រពីដំសណ្រសហើយសឃើញ 
សខ្្រ្ នុងររែ�់ខ ្ល លួនស�ើម 
សហើយ្រែឡា្់រធាតរុរាវពណ៌ 
�ខ្រែ់អន្ធ ិលបដលមាន 
ស្មះថា ទឹ្ររោម។ ស្រមេង 
្រែរុ�ខ្លះអាចចាំថាខ្លលួន្រំពរុង 
យល់�រែ្ត�ិ្រមមេភាពផ្លលូវសភទ 
សផ្សងៗ។ ទាំងអ�់សនះ្រឺជា 
សរឿង្មមេតា។ រោរបដលស្រមេង 
្រែរុ�លូតលា�់សៅជាមនរុ�្ស 
្រែរុ�សពញវ័យ   រោរមាន�រុរែិនស�ើម 
្រ៏រោត់រែន្យសៅតាមសនាះបដរ។

What are wet dreams?
A “wet dream” is when a boy ejaculates (releases) sperm during his sleep. About 
one-third of boys have their first ejaculation during a wet dream. A boy may wake 
up and find his underclothes are wet with the sticky white fluid called semen. 
Some boys will remember having a dream that included sexual thoughts. This is 
all normal. As a boy grows into a man, he will have fewer wet dreams.
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ព�ើរាងកាយរប្់ពកមេងប្វីសបបបបរួល 
យ៉ាងដូចពមតចខ្លះពៅពពលពពញវ័យ?
រាងរោយររែ�់ស្រមេង្�ី្៏រមានរោរប្រែ្រែរួល្្រនុងអំ�នុង 
សពលសពញវ័យ។ សដើម្ទរូងចារែ់សផ្តើមលូតលា�់  
សហើយ្តោ្ររី្រ្ំ ស្រ្លៀ្រ និង្រែោរែ់សភទចារែ់ 
សផ្ត ើមមានដរុះសរាមសហើយចារែ់សផ្ត ើមមានរដូវ។  
រោរម្ររដូវមានន័យថា រាងរោយស្រមេង្�ី្រំពរុង 
ស្វើរោរលូតលា�់ និង្រំពរុងស្តៀមខ្លលួន�្មារែ ់
អនា្រតររែ�់នាង បដលសនាះ្រឺជាសពល 
សវលាបដលនាងអាចពសោះ មាន្ូរនបាន 
សោយ�រុវត្ិភាព។ ្រ្នុងអំ�នុងសពលមាន 
រដូវ ្�ទារែ់ភានា�ស�្តើង�្ែលូន្តរូវបាន 
ោច់សចញ លាយ�ំជាមួយនឹង្ម  
បដលហូរសចញស្រៅតាម្រែោរែ់សភទ។  
រោរហូរ្មសនះមានរយៈសពល ៤សៅ 
៧ទ្ងៃសហើយជា្មមេតាវាស្រើតស�ើងជា 
សរៀងរាល់បខ។
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how do girls’ bodies  
change during puberty?
Girls’ bodies also change during puberty. A girl’s breasts begin to grow and  
her hips become rounder. Hair starts to grow under her arms and between  
her legs. She starts to menstruate (have periods). Menstruation means  
that a girl’s body is growing up, and is preparing for the future when she  
might get pregnant and safely have a baby. During menstruation, the lining  
of the uterus comes out along with blood through the vagina. Bleeding  
usually lasts 4 to 7 days and usually happens every month.

15



ព�ើពកមេងបបុ្ និងពកមេងប្វីគួរមនអាកបាបកិរិយ 
ចំពោលះគ្ាយ៉ាងដូចពមតចអំ�ុងពពលពពញវ័យ?

ផ្លលូវរោយ និងផ្លលូវចិត្តររែ�់ស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ី ឆ្លងរោត់រោរប្រែ្រែរួលជាស្ចើន្រ្នុង 
អំ�នុងសពលសពញវ័យ។ សពលខ្លះស្រមេង្�ីអាចទទួលរង រោរចរុ្រចារែ់សពលមានរដូវ  
រីឯស្រមេង្រែរុ�វិញអាចមានអារមមេណ៍ខ្ម�សអៀន សោយសារបត 
្រែោរែ់សភទខ្លលួនស�ើងរឹង និងរោររែស្ចេញទឹ្ររោម។  
ចំសោះស្រមេង្�ី និងស្រមេង្រែរុ�ខ្លះ មានរោរ 
ប្រែ្រែរួលបផ្្ររាងរោយសលឿនជាងឬយឺត 
ជាង ស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីដទទសទៀត។   
អារមមេណ៍ និងរែទពិសសា្ន៍ទាំងអ�់សនះ 
្រឺ�រុទ្ធបតជាសរឿង្មមេតា សហើយទាំងស្រមេង 
្រែរុ� និងស្រមេង្�ី្រួរបតយល់ពីអារមមេណ៍ 
ោនាសៅវិញសៅម្រ សហើយមិន្តរូវរែងាអារែ់ 
ោនា្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យសនះសទ។  
សពលខ្លះទាំងស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្� ី
អាចមានអារមមេណ៍បរែរែមសនា�ស្ចេតនា 
ចំសោះោនាសៅវញិសៅម្រ្្រនុងអំ�នុងសពល 
សពញវ័យ។ ស្រមេង្រែរុ�អាចទទួលរងរោរ 
អូ�ទាញពី�ំណា្រ់មិត្តភ្រ្តិឱ្យចារែ់ 
សផ្តើមមានទំនា្រ់ទំនងស�្ោ្រ្នុងអំ�នុង 
សពលសពញវ័យ។ សរែើសទាះរែីសនះជា 
អារមមេណ៍្មមេតាបដលអ្្រណា្រ៏ធាលារែ ់
�ួរែ្រែទះ្រ៏សោយ ្រ៏មិនបមនមានន័យ 
ថាទាំងស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីបានស្តៀម 
ខ្លលួនរួចរាល់ �្មារែ់ទំនា្រ់ទំនងបរែរែមនរុ�្ស 
សពញវ័យសនាះស�ើយ។ វាមានសារៈ�ំខ្ន់ណា�់�្មារែ ់
ស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ី្រ្នុងរោរសផាតាតអារមមេណ៍ររែ�់ខ្លលួនសៅសលើរោរ�ិ្រ្សាសរៀន�ូ្ត  
និងរោរប្រ្រ្សា�រុខភាព�្មារែ់រោរលូតលា�់ររែ�់ខ្លលួន មរុនសពលបដលពួ្រស្រ 
្នសៅរ្រដំណា្រ់រោលទំនា្រ់ទំនងស�្ោបរែរែមនរុ�្សសពញវ័យ។
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how should boys and girls behave towards 
each other during puberty?
Boys’ and girls’ bodies and emotions go through many changes during  
puberty. Sometimes girls can feel pain from their menstruation or boys  
can feel shy because of erections and ejaculations. Some girls and boys  
experience body changes faster or slower than other boys and girls.  

These are all normal feelings and  
experiences, and boys and  

girls should be under- 
standing and not tease  
each other during  
puberty. Sometimes boys  
have and girls have  
romantic feelings toward  
each other during  
puberty. Boys may even  
feel pressure to have  
romantic relationships 
during puberty. While  
it is normal to have  
these feelings, boys  
and girls are not ready  

for adult relationships.  
It is important for boys  

and girls to focus on 
studying and growing  
up healthy before they 

are ready to have romantic 
relationships like adults. 
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អំ�ុងពពលពពញវ័យពកមេងបបុ្ និងពកមេងប្វី 
ប�រូវស�ពគរពគ្ាពៅវិញពៅមក

ភាពសពញវ័យអាចរែង្កឱ្យមានរោរយល់្ច�ំចំសោះស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ី។ រាងរោយ 
ររែ�់ពួ្រស្រមានរោរប្រែ្រែរួលជាស្ចើន សហើយមនរុ�្សចា�់ទរុំសៅ�រុំវិញខ្លលួនពួ្រស្រ មិន 
ថា្រែរុ� ឬ្�ី្រ៏ចារែ់សផ្តើមសមើលម្រពួ្រស្រខរុ�ពីមរុន សហើយប្មទាំងមានរោររំពឹង 
ទរុ្រ្មេីៗពីអា្ររែ្ែ្រិរិយររែ�់ពួ្រស្រផងបដរ។ វាចាំបាច់ណា�់បដលស្រមេង្រែរុ� និង 
ស្រមេង្�ី្តរូវសចះសោរពោនាសៅវិញសៅម្រ្រ្នុងអំ�នុងសពលទនរោរលូតលា�់សនះ។  
ពួ្រស្រ្រួរបតរារែ់អានោនាសៅវិញសៅម្រដូចរែងរែ្លូនរែសង្កើត និងោំ្ទសលើ្រទឹ្រចិត្តោនា 
សៅវិញសៅម្រ ទាំងរោរ�ិ្រ្សាសរៀន�ូ្ត និង�្រមមេភាព្រីឡាសផ្សងៗ។
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Boys and girls need to respect  
each other during puberty
Puberty can be a confusing time for boys and girls. Their bodies are changing a 
lot, and older men and women may start to treat them differently and have new 
expectations for their behavior. It is important for boys and girls to be respectful of 
each other during this time of growth. They should treat each other like brothers 
and sisters, and support each other in education and sports activities.
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ការអូ្រាញព្ាេងៗសដលពកមេងបបុ្អាចជួបបបទលះ 
ពៅពពលសដលពគលូ�លា្់ពៅជាមនុ្ាេបបុ្ពពញវ័យ
្រ្នុងនាមជាស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់បដល្រំពរុងឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យ ោត់្រែបហលជាទទួល 
រងរោរអូ�ទាញជាស្ចើនពីស្រមេង្រែរុ�ៗ បដលមានអាយរុស្ចើនជាង និងមនរុ�្ស 
្រែរុ�សពញវ័យ តាមវិទ្យនុ អីរុន្ឺបណត ឬ 
ទូរទ�្សន៍ ្រ៏ដូចជាអ្្រដទទសទៀត ឱ្យ 
្រែញារែ់មាន�ង្សារ ទទួលទាន 
ស្្រឿង្�វឹង សា្រល្ែង�្រ់បារី ឬ 
ស្រែើ្បា�់ស្្រឿងសញៀនស្រចសាលា  
រែង្លួត្រមាលាំងរោយ ឬស�ច្រ្តីរោលាោន 
ររែ�់ខ្លលួន តាមរយៈរោរវាយតរែ់ោនា  
ឬោរែ�ង្កត់អ្្រដទទ។ សៅសពល 
បដលស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់ទទួលរងរោរ 
អូ�ទាញពីស្រមេង្រែរុ�(ឬស្រមេង្�ី)  
ដទទ ស្រឱ្យស្មះថា រោរអូ�ទាញ 
ពីមិត្តភ្រ្តិ សហើយវាមានរោរពិបា្រ 
ខ្លាំងណា�់្រ្នុងរោររែដិស�្មិនស្វើ 
តាម។ រែ៉រុបន្ត ្រែ�ិនសរែើស្រមេង្រែរុ� 
មានា្រ់សនាះចង់លូតលា�់ឱ្យរោលាយសៅ 
ជាមនរុ�្ស្រែរុ�វ័យស្រមេងមានា្រ់បដល 
មាន�រុខភាពល្ ោត់្តរូវបតសចះប្ 
រ្រ្សារូរែរាងរោយររែ�់ោត់ឱ្យបានល្  
សផាតាតអារមមេណ៍សលើរោរ�ិ្រ្សាសរៀន 
�ូ្ត សហើយមិន្តរូវ្រែ្រុយ្រែថាន 
ជាមួយនឹងឥរ ិយរែ្មិនល្ទាំង 
អ�់សនះសទ ពីស្ោះអាចរែង្កឱ្យមាន 
ផលអា្្រ្រ់ជាស្ចើនចំសោះ�រុខភាព  
សហើយប្មទាំងអាចរែំផាលាញអនា្រត 
ររែ�់ោត់ប្មសទៀតផង។
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pressures boys may feel  
as they grow into young men
As a boy goes through puberty, he may feel many pressures from  
older boys and men, from the radio, internet or television, and  
from other people to have a girlfriend, to drink alcohol, to try  
smoking cigarettes or other drugs, to skip school and to show how  

strong and brave he is  
through fighting or 

bullying others.  
When a boy  
feels pressure  
to do these  
th ings  f rom  
other boys (or  
girls), this is  
ca l led  peer  
pressure, and  
it can be hard  
to say no. But  
if a boy wants  
to grow into a  
healthy young  
man, he must  
take good care  
of his body,  
focus on his  
studies,  and  
not do these  
risky behaviors  
because they  

can  damage  
his health and  

chance to have a  
successful life.
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ព�ើអ្នកគួរពិភាកាសាជាមួយអ្នកណាបប្ិនពបើអ្នកមន 
ចម្ងល់អំពវីរាងកាយរប្់អ្នក ឬការសបបបបរួលព្ាេងៗពទៀ�  
សដលអ្នកអាចជួបបបទលះអំ�ុងពពលពពញវ័យ?

សៅសពលបដលរាងរោយររែ�់អ្្រមានរោរប្រែ្រែរួល អ្្រ្រែបហលជា 
អាចមានចមងៃល់ជាស្ចើន សហើយសពលខ្លះអាចភ័ន្ត្ច�ំពីអវ ីសៅបដលស្រ 
សៅថា្មមេតាសនាះ។ ពិភា្រ្សាជាមួយមនរុ�្សចា�់ទរុ ំបដលអ្្រ 
ទរុ្រចិត្តដូចជា រែង្រែរុ� រែង�ីដូនមួយ ពូ ឪពរុ្រ �ីតា  
សលា្រ្្ររូនិងរែរុ្រ្គលិ្រ�រុខភាព។ ពួ្រស្រធាលារែ់ 
ឆ ្លងរោត់រែទពិសសា្ន៍ទនរោរប្រែ្រែ រួល 
អ�់ទាំងសនះដ ូចបដលអ្្រ្រ ំព រុង� ួរែ 
្រែទះឥ�លូវសនះ សហើយពួ្រស្រអាចសឆ្លើយ 
�ំណួរររែ�់អ្្របាន មិនបតរែ៉រុសណាេះ 
ព ួ្រស្រ្រ ៏អាច�ួយអ្្រ្រ ្ នុងរោរសោះ 
្សាយ�មាពា្សផ្សងៗពីមិត្តភ្រ្ត ិផង 
បដរ។ ្រែ�ិនសរែើអ្្រ្រិតថាមានរោរ 
ប្រែ្រែរួលរាងរោយ្តង់ណាមួយ 
បដលខរុ�ពី្ម មេតាដូចជាមាន 
ដរុះសាច់ឬឈឺចារែ់្តង់ពងសាវា�  
អ្្រ្តរូវបត�ួរែជាមួយ្្ររូសពទ្យ ឬ 
រែរុ្រ្គលិ្រ�រុខភាពសដើម្ែ ីពិស្ោះ 
សយរែល់្ររុំរែបង្ររែង្ង់យូរឱ្យសសាះ 
សហើយ�ូម្ររុំមានរោរសអៀនខ្ម�អី។
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Who should you talk to if you  
have questions about your body  
or other changes you are  
experiencing during puberty?
When your body is changing, you may have many questions and feel confused  
 sometimes about what is normal. Talk to elders  

whom you trust, such as older brothers  
and cousins, uncles, fathers, grand- 

fathers, male teachers and  
health workers. They have  

experienced all the same  
changes that you are  

having now and they  
can provide answers  
to your questions, and  
also help you to man- 
age the peer pressures  
from other boys and  

girls. If you think there  
is a body change that is  

not normal, such as if  
you feel a lump or pain  

in your testicle, then  
don't hesitate to ask  
a doctor, nurse or  

health worker for 
 advice. Don’t be shy 
about it.
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្ពឹ្រមួយសពលបដលខ្នុំស្រោ្រពីស្រង ខ្នុំមានអារមមេណ៍ថាសខ្ខ្លីររែ�់ខ្នុំស�ើម សហើយមាន 
្រ្លិនចបម្ល្រ។ ខ្នុំសមើលសខ្ខ្នុំសហើយសឃើញមាន្រែឡា្រ់ររែ�់អវី�ៗដូចជារោវអ៊ីចឹងសៅ 
ជារ់ែសខ្។ ខ្នុភ័ំយបមនបទនសពលសឃើញភាលាមពីស្ោះខ្នុអំត់បដលសឃើញមានពីមរុនម្រទាល់ 
បតសសាះ សហើយខ្នុបំារម្ភយ៉ាងខ្លាងំ ខ្លាចថាខ្នុមំានរែញ្ហា�រុខភាពរែន្តពូ� 
ឬ្រ៏មាន�ំងឺអវីមួយ។ ខ្នុំព្យយមសបា្រ�មាអាតសខ្សនាះសោយ 
ខ្លលួនឯង រែ៉រុបន្តវាសៅបតមាន្រ្លិនអា្្រ្រ់សទៀត ដូសច្ះខ្នុំ្រ៏ 
សៅងូតទឹ្រ�មាអាតខ្លលួននឹងសារូ៊ែ។ ខ្នុ្៏ំរខំសបា្រ�មាអាត 
សខ្ខ្លខ្ីនុបំដរ ពីស្ោះខ្នុខំ្លាចមានស្រសឃើញ។ ខ្នុបំាន 
្បារ់ែសរឿងសនះសៅមិត្តភ្រ្ត�ិិត�ិ្ទ្ធររែ�់ខ្នុ ំសហើយ 
ោត់ថា វា្រឺជាសរឿង្មមេតាសទ សហើយោត់្រ៏ 
ធាលារ់ែឆ្លងរោត់សរឿងហឹ្ងបដរ។ ខ្នុំ្ រូ្ទរូងបមនបទន  
សៅសពលបដលឮដូសច្ះ។ ខ្នុ្៏ំរអានទ�្សនាវដ្តី 
អំពី�រុខភាពរែរុរ� សហើយ្៏ររ្រសឃើញថា សរឿង 
ហ្ឹងស្រសៅថា “�រុរែិនស�ើម” សហើយវា្រឺជា 
សរឿង្មមេតាសទ�្មារែ់ស្រមេង្រែរុ�សៅសពល 
បដលពួ្រស្រ្នដល់ភាពសពញវ័យ។ 
រែនាទារែ់ពីទ្ងៃសនាះម្រ ខ្នុំ្រ៏ចារែ់សផ្តើម្រត់�មាគាល់  
សឃើញថា ខ្នុំ្រំពរុងឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យ សហើយ 
ខ្នុរំំសភើរែបមនបទន។ ខ្នុចំង់ផ្តល់ដំរូែនាមនដល់ស្រមេង្រែរុ� 
ដទទសទៀតថា សៅសពលបដលអ្្រមាន �រុរែិនស�ើម  
្ររុបំារម្ភអី ពីស្ោះវា្ឺរជាសរឿង្មមេតាសទ សហើយស្រមេង្រែរុ� 
ភា្រស្ចើនបដលឆ្លងរោត់ភាព្្ររ់ែរោរសនះ �រុទ្ធបត�ួរែ្រែទះ 
សរឿងហ្ឹងទាំងអ�់។ វាមិនបមនជា�ំងឺ សហើយវា្រ៏មិនមានរោរឈ ឺ
ចរុ្រចារែ់អវីបដរ។ ្ោន់បត�រែ្បាយរី្ររាយសៅ ពីស្ោះអ្្រ្រំពរុងរោលាយជាមនរុ�្ស 
្រែរុ�វ័យ�ំទង់សហើយ!

ពរឿងទវី១ ការសបបបបរួលរាងកាយ

្ុបិនព្វីមពលើកដំបូង្ុបិនព្វីមពលើកដំបូង
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story 1: Body changes 

One morning when I got up from bed, I felt that my shorts were wet  
and smelled strange. I looked at my shorts and saw there was white  
stuff that looked like glue on my shorts. I felt shocked to see it  

because I had never seen it before and I was worried that  
I had a sex-related health problem or a physical 

disease. I tried to take cloth to clean myself 
but it still smelled bad so I went to take  

a shower and clean with water and  
soap. I also cleaned my shorts  

because I was afraid someone 
would see it. I told this to  

my close friend and he  
said that it was a normal  
thing and he had exper- 
ienced it too. I felt more  
relaxed when I heard this.  
I also read a magazine  
about boys' health and  
found out that it is 
called a wet dream and  
was a normal thing for  

boys to have when they  
go through puberty. After  

this I started to recognize 
that I was going through 

puberty and I felt very happy.  
I want to advise other boys that 

if you have a wet dream, please do 
not feel scared because it is a normal thing  

and most boys have it who go through puberty experience it. It is not  
a disease and it does not hurt. Just be happy you are becoming  
an adolescent boy.

្ុបិនព្វីមពលើកដំបូង្ុបិនព្វីមពលើកដំបូង
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សៅសពល្រែោរែ់សភទខ្នុំស�ើងរឹងសលើ្រដំរែូង ខ្នុំមានអារមមេណ៍ចបម្ល្រយ៉ាងខ្លាំង សហើយខ្នុ ំ
អត់ដឹងថាមានសរឿងអវីស្រើតស�ើងសទ។ សរែះដូងររែ�់ខ្នុំ្រ៏ចារែ់សផ្តើមសលាតសលឿន។ ខ្នុំអត ់
បាន្បារ់ែអ្្រណាទំាងអ�់ ពីស្ោះខ្នុ្ិំរតថាវា្ឺរជាសរឿងផាទាល់ខ្លលួនររែ�់ខ្នុ ំសហើយវាច្បា�់ 
ជាោ្រ់ព័ន្ធជាមួយសរឿងរួមសភទ។ សៅសពលសនាះ ខ្នុំមិនដឹងថា្តរូវស្វើសម៉ច  
សហើយខ្នុំមានរោរសងឿងឆងៃល់អំពីវាយ៉ាងខ្លាំង រែ៉រុបន្តពីររែីនាទីស្រោយ  
វា្រ៏បាត់សៅវិញ។ សោយសហតរុបតខ្នុ ំមានរោរសងឿងឆងៃល់ព ី
សរឿងសនះសព្រ ខ្នុ ំ្រ៏�ស្មចចិត្ត�ួរសលា្រ្្ររូររែ�់ខ្នុ ំ។  
សលា្រ្្ររូបាន្បារែ់ខ្ នុ ំថា៖ “សរឿងសនះស្រើតស�ើង 
ចំសោះស្រមេង្រែរុ�វ័យ�ំទង់សៅសពលបដលស្រ្រំពរុង 
ឆ្លងដំណា្រ់រោលសពញវ័យ។ វា្រឺជាសរឿង្មមេតាសទ  
្ររុំបារម្ភអី!” សពលសនាះសហើយបដលខ្នុំដឹងថា សនះ្រឺ 
ជាសរឿង្មមេតា សហើយខ្នុំ្រ៏បលងមានអារមមេណ៍ភ័យ
ខ្លាច។ ខ្នុ ំ្រ៏�ួរសៅស្រមេង្រែរុ�ៗដទទសទៀតបដរអំពី 
ភាពសពញវ័យ និងរោរប្រែ្រែរួលខ្ងបផ្្ររាងរោយ 
ររែ�់ពួ្រស្រ និងស វ្ើរោរ្សាវ្ជាវអំពីសរឿងសនះ តាម 
រយៈរោរអានទ�្សនាវដ្តី សហើយខ្នុំ្រ៏រ្រសឃើញថា វា 
ជាសរឿង្មមេតា សហើយសៅសពលបដលរោរស�ើងរឹងសនះ 
ស្រើតស�ើង ខ្នុំ្រួរបត�្មរួលអារមមេណ៍សោយស្វើអវីសផ្សង 
ដូចជាអានស�ៀវសៅ សរៀនសមសរៀន ឬសលង្រីឡា សហើយ 
អត់សផាតាតអារមមេណ៍សលើវា។ ដំរូែនាមនររែ�់ខ្នុចំំសោះស្រមេង្រែរុ� 
�ំទង់ដទទសទៀត្ឺរថា សៅសពលបដលមានរោរស�ើងរឹង្រែោរ់ែសភទ 
ព្យយមរែន្ធលូរអារមមេណ៍។ �ូម្ររុំខ្លាចអី សៅសពលបដលអ្្រ 
មានរោរស�ើងរ ឹងដូចសនះជាសលើ្រដំរែូង ពីស្ោះថាវា្រឺជាសរឿង 
្មមេតាសទសៅសពលបដលអ្្រ្រំពរុងឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យ។

ពរឿងទវី២ ការសបបបបរួលរាងកាយ

ការព�ើងរឹង 
បបដាប់ពេទពលើកដំបូង
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story 2: Body changes 

When I had an erection for the first time, I felt very strange and I didn’t know  
what was happening to me. My heart started to beat faster. I didn’t tell  
anyone about it because I thought that it was my personal thing and that it  
was related to sex. During that time, I didn’t know what to do and I wondered  

about it so much, but a few min- 
utes later, my erection went  

away. Since I wondered  
about it so much, I de- 

cided to ask my teacher.  
My teacher told me  

that, “This often  
happens to adoles- 
cent boys when  
they go through  
puberty. It is  
normal and do  
not worry about  
it.” I knew then  

that it was normal  
and I stopped feeling  
scared. I also asked  
other older boys  
about puberty and  

body changes and  
also researched about  

it by reading magazines  
and I found out that it  

is a normal thing and, when  
my erection happens, I should try  

 to relax by doing other things like reading,  
studying or playing sports and not focusing on it. My advice to adolescent  
boys is that, when an erection happens, try to remain relaxed. Please do  
not feel scared when you see your first erection because it is normal to  
have it when you go through puberty.

ការព�ើងរឹង 
បបដាប់ពេទពលើកដំបូង

ការព�ើងរឹង 
បបដាប់ពេទពលើកដំបូង
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ទ្ងៃមួយ ខ្នុំសៅសលងមិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំមានា្រ់បដលជាអ្្រសបាះរែង់រោរ�ិ្រ្សាសចាលសៅ 
ឯភូមិោត់។ មិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំ�ួរខ្នុំថា “ឯងស្វើរោរអវី?” ខ្នុំ្រ៏សឆ្លើយថា “ខ្នុំសៅសរៀន។” آ

ោត់្រ៏្បារែ់ខ្នុំថា “ឯង្រួរបតឈរែ់សរៀន សហើយចារែ់សផ្តើមស្វើរោរជាមួយសយើងសៅ ព ី
ស្ោះរោរងារហ្ឹងអត់ពិបា្រផង សហើយឯងអាចរ្រលរុយសោយខ្លលួនឯងបានសទៀត។ 
សពលបដលឯងឈរែ់សរៀន វា្�ួលសដើរសលងយរែ់។ សយើង 
អាចសៅចូល្រ្លឹរែ្រំសាន្ត សហើយសៅទីសនាះណា  
មាន្�ីៗសាអាតៗស្ចើនណា�់!” ខ្នុំ្រ៏�ស្មច 
ចិត្តស្រចសាលាសពលខ្លះ សដើម្ែីសៅស្វើរោរ 
ជាមួយមិត្តភ្រ្តិខ្ នុ ំសនាះ រែ៉ រុបន្តមិនយូរ 
រែ៉រុនាមន ខ្នុំ្រ៏�សង្កតសឃើញថា វា្រឺជា 
រោរងារពិបា្រ។ សៅសពលយរែ់  
មិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំ និងមិត្តសផ្សងសទៀត 
ររែ�់ោត់ស្រែ ើ្បា�់ថានា ំ សញៀន  
សៅ្របន្លងមានរែងតូចរែង្ំ។  
សពលខ្លះ ស្រស ល្ាះោនា សហើយវាយោនា 
យ៉ាងសាោវ។ សនាះ្រឺជារែទ 
ពិសសា្ន៍ដ៏អា្្រ្រ់មួយ�្មារែ់ 
ខ្នុំ សហើយខ្នុំ្រ៏�ស្មចចិត្តឈរែ់សៅ 
ស្វើរោរជាមួយមិត្តភ្រ្តិសនាះសទៀត  
្ត�រែ់ម្រផ្ះវិញ សហើយរែន្តរោរ 
�ិ្រ្សាស�ើងវិញ។ ខ្នុំមានអារមមេណ៍ 
ខឹងខ្ល លួនឯងយ៉ាងខ្លាំងសៅសពល 
សនាះ។ ខ្នុ ំមិន្រួរស្វើតាមមិត្តភ្រ្ត ិ
អា្្រ្រ់ដូចអ៊ីចឹងសសាះ។ សៅសពល 
បដលខ្នុំ្ត�រែ់ចូលសាលាវិញ ខ្នុ ំ
មានអារមមេណ៍ខ្ម�សអៀននឹងមិត្តភ្រ្តិ 
សៅ្រ្នុងថានា្រ់យ៉ាងខ្លាំង។ ខ្នុ ំចង់ឱ្យ 
ដំរូែនាមនសៅស្រមេង្រែរុ��ំទង់សផ្សងៗសទៀតថា  
“អ្្រ្តរូវបត្រិត្រូរឱ្យបានច្បា�់លា�់មរុនសពល�ស្មចចិត្តស្វើអវីមួយ ជាពិស��្រឺ 
រោរស វ្ើតាមមិត្តភ្រ្ត។ិ អ្្រ្តរូវបត្ិរតអំពីអវបីដលល្ចំាបាច់�្មារ់ែអនា្រតររែ�់អ្្រ។”

ពរឿងទវី៣   ការអូ្រាញពវីមិ�តេកតិ
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story 3: peer pressure 
One day I went to visit my friend who dropped out of school in his village.  
My friend asked me “What job do you do?” I  said that, “I study.” He told me  
that, “You should stop studying and go to work with me because it is not  
hard work, and you can earn money by yourself. When you stop studying, it  
  will be easy for us to hang out at  

night. We can go to the  
club, and there are 
many beautiful girls  
there.” I decided to  
skip school for some- 
time to go to work  
with him, but shortly  
after, I found out that  
it was hard work. At  
night my friend and  
his friends went to  
use addictive drugs in  
a place where there 
were many gangsters. 
Sometimes, they had  
arguments with each  
other and fought each  

other cruelly. This was  
a very bad experience for  

me and I decided to stop  
going to work with him and  

come back home and continue  
studying. I felt very angry with  

myself at that time. I shouldn’t have  
followed my bad friend. When I came  

back to school, I felt very ashamed with  
my friends in the class. I want to advise other  

younger boys that, “You need to think carefully before you decide to do  
something, especially following your friends. You need to think about what  
is best for your future”.

ការអូ្រាញពវីមិ�តេកតិ
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្រ្នុងនាមជាស្រមេង�ំទង់មានា្់រ ខ្នុធំាលារ់ែរែង្ខចិំត្តស វ្ើសរឿងបដលខ្នុមិំនបដល្ិរតចង់ស វ្ើសោយសារ 
បតទទួលរងរោរអូ�ទាញពីមិត្តភ្រ្តិ សហើយខ្នុំចង់បច្ររំបល្រសរឿងសនះសៅឱ្យស្រមេង្រែរុ� 
ដទទសទៀតឱ្យបានដឹង។ ទ្ងៃមួយ មិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំបានរែង្ខំឱ្យខ្នុំផឹ្រ្សា។ សរឿងសនះ 
ស្រើតស�ើងសៅសពលបដលខ្នុ ំនិងមិត្តភ្រ្តរិរែ�់ខ្នុបំាន 
សៅចូលរួមពិ្ីរោរមួយ។ សរែើសទាះរែីជាខ្នុំខំ្រែឹង 
រែដិស�្មិនផឹ្រយ៉ាងណា្រ៏សោយ ្រ៏មិត្តភ្រ្តិ 
ររែ�់ខ្នុ ំសៅបតរែន្តរែង្ខំខ្ នុ ំឱ្យផឹ្ររហូតដល ់
្�វឹង។ ខ្នុំមានអារមមេណ៍សាតាយស្រោយយ៉ាង 
ខ្លា ំងរែនាទារែ់ពីសរឿងសនះស្រើតស�ើងសហើយ 
សោយសារបតស្រោយផឹ្រ្�វឹងរួច ខ្នុំពិបា្រ 
្រ្នុងខ្លលួនបមនបទន សហើយសៅសរៀនសៅទ្ងៃរែនាទារែ់ 
អត់ស្រើតស្វើឱ្យអវត្តមានចំទ្ងៃ្រែលង�ំខ្ន់ 
សទៀត។ ជាងសនះសៅសទៀត ខ្នុំស្វើឱ្យពរុ្របម៉ខ្នុំ 
បារម្ភយ៉ាងខ្លាងំ សហើយចំណាយលរុយសៅទិញ 
ថានាំសដើម្ែីម្រសមើលខ្នុំសោយសារបតអំសពើដ៏លងៃង ់
ស្លាររែ�់ខ្នុំ។ ខ្នុំមានអារមមេណ៍មិនល្ទាល់បត 
សសាះ សោយសារបតខ្នុំទទួលរងរោរអូ�ទាញ 
ពីមិត្តភ្រ្តិឱ្យស្វើអវីមួយបដលខ្នុំមិនចង់ស្វើ សហើយ 
មានអារមមេណ៍ថា ខ្នុំបាត់រែង់រោរ្្ររែ់្្រងសលើ 
ខ្លលួនឯង។ រែ៉រុបន្តខ្នុំ្រ៏្រិតបដរថា សនះ្រឺជាសមសរៀន 
ដ៏ល្មួយ�្មារែ់ខ្នុំសដើម្ែីឱ្យសាគាល់ សហើយផ្តល ់
ឱរោ�ឱ្យខ្នុំសរៀនសោះ្សាយរែញ្ហាសនះ។ រែនាទារែ់ព ី
សនាះម្រ ខ្នុំ្បារែ់មិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំថា ខ្នុំមិនអាចផឹ្រជាមួយពួ្រស្រ 
បានសទៀតសទ។ ខ្នុំចង់ផ្តល់ដំរែូនាមនសៅស្រមេង្រែរុ�ដទទសទៀតថា “្ររុំផឹ្រស្្រឿង្�វឹង ឬ 
ស្វើអវីបដលអ្្រមិនចង់ស្វើ សោយសារបតមិត្តភ្រ្តិអូ�ទាញ។ ្ររុំស�ព្ររែ់មិត្តភ្រ្តិមិនល ្ 
ពីស្ោះពួ្រស្រអាចនាំអ្្រសៅរ្រផ្លលូវមិនល្ និង្រែ្ពឹត្តអំសពើសផ្ត�ផាតា�។”

ពរឿងទវី៤ ការអូ្រាញពវីមិ�តេកតិ
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story 4: peer pressure

Being a teenager, I used to be forced to do things that I didn’t want to do  
under peer pressure, and I would like to tell my story to other younger boys.  
One day, my friends forced me to drink alcohol. This happened when my  

friends and I were joining a wedding party. Although I tried to  
refuse to drink the alcohol, my  

friends forced me to drink until  
I was drunk. I felt really sorry  

about this because after I  
had drunk alcohol, I felt  

so sick that I couldn’t 
study the next day or  

go to school. I didn’t  
take an important  
exam. More impor- 
tantly, I made my  
parents feel worried  
about me and 
spend money to  
buy medicines for 
me because of my  
stupid action. I was  
under peer pres- 
sure because my 
friends forced me  
to do something  

that I didn’t really  
want to do and I  

felt like I lost control 
of myself. But I think that it was  

a good lesson for me to know about it, and I have tried to solve this  
problem. After this, I told my friends that I couldn’t drink with them anymore.  
I would like to advise other younger boys that “Do not drink alcohol or  
do something that you really don’t want to do just because your friends  
pressure you. Do not make friends with bad friends because they can lead  
you to do bad things.”  

ការអូ្រាញពវីមិ�តេកតិ
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ទ្ងៃមួយ ខ្នុំ និងមិត្តភ្រ្តិ្រំពរុងសលងបាល់ទាត់ សហើយ្សារែ់បត 
មិត្តភ្រ្តិររែ�់ខ្នុំ្រ៏ចារែ់សផ្តើមវាយតរ់ែោនា សោយសារបតទា�់ 
�ម្តីោនារែន្តិចរែន្តលួច ពីសរឿងបាល់។ ខ្នុំខ្លាចថាពួ្រស្រនឹង 
្តរូវបរែ្រមរុខបរែ្រមាត់ ដូសច្ះខ្នុ្៏ំរព្យយមរំែបរែ្រពួ្រ 
ស្រ្ររុំឱ្យវាយោនាតសៅសទៀត រែ៉រុបន្តពួ្រស្រអត់សាតារែ ់
ខ្នុំសទ។ ពួ្រស្របាន្បារែ់ខ្នុំថា មិនបមនជាសរឿង 
ររែ�់ខ្នុសំទ ដូសច្ះខ្នុ្៏ំររត់សៅ្បារ់ែឪពរុ្រមាតាយ 
ររែ�់ពួ្រស្រ។ ឪពរុ្រមាតាយររែ�់ពួ្រស្រ្រ៏ 
សៅរោន់្របន្លងសលង រែ៉រុបន្តពួ្រស្រសៅបត 
មិនសាតារែ់ឪពរុ្រមាតាយខ្លលួន សហើយសៅបត 
រែន្តវាយោនាសទៀត។ ឪពរុ្រមាតាយររែ� ់
ពួ្រស្រខឹង�ម្បារយ៉ាងខ្លាំង ពួ្រោត់្រ៏ 
ទូរ�័ព្សៅរែ៉ូលី�ឱ្យម្រ�ួយឃាត់ពួ្រ 
ស្រ។ រែ៉ូលី�្រ៏ម្រដល់សហើយព្យយម 
ពន្យល់បណនាំសហើយទីរែំផរុតពួ្រស្រ្រ៏ 
ឈរែ់ស្លាះោនា។ រែ៉ូលី�្រ៏ឱ្យពួ្រស្រសៅ 
ផ្ះសរៀងៗខ្លលួន សហើយឱ្យឈរែ់ស្វើដូចសនះ 
សទៀត។ ខ្នុំ្រិតថា សរឿងសនះស្រើតស�ើង 
សោយសារបតពួ្រស្រមិនសចះអត់ឱនឱ្យ 
ោនាសៅវិញសៅម្រ។ ខ្នុំ្បារែ់មិត្តភ្រ្តិខ្លះ 
សៅសាលាអំពីសរឿងសនះ សហើយបណនាំ 
ពួ្រស្រ្ររុំឱ្យយ្រត្មារែ់តាមស្រមេងៗទាំងសនាះ  
ពីស្ោះវាជាសរឿងមិនល្ទាល់បតសសាះ។ ខ្នុំចង ់
ផ្តល់ដំរែូនាមនសៅស្រមេង្រែរុ�ៗដទទសទៀតថា ្ររុំរែសណាតាយឱ្យខ្លលួន 
ោ្រ់ព័ន្ធនឹងអំសពើហិង្សា។ ្រែ�ិនសរែើអ្្រសឃើញមានអំសពើហិង្សាស្រើតស�ើង អ្្រ្រួរបត 
ទូរ�័ព្សៅរែ៉ូលី� សមភូមិ សមឃរុំ ឬ្រ៏មនរុ�្សចា�់ទរុំសដើម្ែីស្វើអន្តរា្រមន៍។ អ្្រ្រួរបត 
សចះអត់ឱនឱ្យោនាសៅវិញសៅម្រ សហើយមិន្រួរស្រែើអំសពើហិង្សាសៅសពលបដលអ្្រមិន 
�រែ្បាយចិត្តអំពីសរឿងអវីមួយ ពីស្ោះវាអាចស្វើឱ្យសាថានភាពរោន់បតមិនល្ប្មសទៀត។

ពរឿងទវី៥ អំពពើ�ិងាសា
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story 5: Violence

One day, my friends and I were playing a game of football and my friends 
started fighting each other over a dis- 

agreement with the game. I was very  
scared that they would get hurt 

so I tried to stop them from 
fighting, but they didn’t listen  
to me. They told me that it 
was not my business so I  

ran to tell their parents. 
Their parents came but  

they didn’t listen  
to their parents  
either and con- 
tinued fighting.  
Their parents got 
very angry so they 
called the police 

to stop them. The  
police arrived and  

tried to advise them 
and eventually they  
stopped their argu- 

ment. The police 
allowed them to go 

home and told them 
to stop doing this. I think  

this happened because they didn’t  
tolerate to each other. I told this to some of my 

friends at school and advised them not to imitate these boys because it’s a  
bad action. I want to advise younger boys not to get involved in any violence.  
If you see violence happening, you should call the police, local authorities  
or other adults to intervene. You should tolerate your peers and not use  
violence when you are upset because it will make the situation worse.

អំពពើ�ិងាសា
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អំសពើហិង្សា្រឺជាសរឿងអា្្រ្រ់�្មារែ់�ង្គម។ ខ្នុំធាលារែ់�ួរែ្រែទះនឹងអំសពើហិង្សា្រ្នុង 
្្ររួសារររែ�់ខ្នុំរវាងឪពរុ្រ និងមាតាយខ្នុំ។ ពួ្រោត់បតងបតស្លាះ្រែប្រ្រោនា សហើយ 
ព្យយមស្វើសរឿងតូចឱ្យសៅជាសរឿង្ំ។ សពលខ្លះឪពរុ្រ 
ខ្នុំវាយមាតាយខ្នុំ បដលស្វើឱ្យ�មា�ិ្រ្្ររួសារទាំង 
អ�់មានរោររន្ធត់យ៉ាងខ្លាំង។ ខ្នុំ្រិតថា អំសពើ 
ហិង្សា្រ្នុង្្ររួសារស្រើតស�ើងសោយសារ 
បតឪពរុ្រមាតាយររែ�់ ខ្នុំមិនសចះអត់ឱន 
ឱ្យោនា ឬមិនព្យយមយល់ពីោនា 
សៅវិញសៅម្រ។ ពួ្រោត់មិនបាន 
ព្យយមប�វងរ្រដំសណាះ្សាយ 
សោយ�ន្តិវិ្ីសដើម្ែីសោះ្សាយរែញ្ហា 
សទ សហើយពួ្រោត់្រ៏មិនខ្វាយខវល់អំពី 
តទម្លទន�រុភមង្គល្្ររួសារបដរ។ អំសពើ 
ហិង្សារែ៉ះោល់អារមមេណ៍ខ្នុំ និងរែ្លូន្រែរុ� 
ខ្នុំជាខ្លាំង សហើយវារែ៉ះោល់រោរ�ិ្រ្សា 
ររែ�់ពួ្រសយើងផងបដរ។ ខ្នុ ំបាត់រែង ់
ភាព្រ្រ់សរៅតា និង្រ្តី្�ឡាញ់ពីឪពរុ្រ 
មាតាយររែ�់ខ្នុំសហើយវាស្វើឱ្យខ្នុំមិនចង់ 
សរៀនសសាះ។ ទីរែំផរុត ខ្នុ ំ្រ៏�ស្មច 
ចិត្តឈរែ់សរៀន។ ខ្នុ ំ្រិតថា រោរស្រែើ 
្បា�់អំសពើហិង្សា្រ្នុង្្ររួសារមិនអាច 
សោះ្សាយរែញ្ហាបានសទ វាប្មទាំង 
ស្វើឱ្យរែញ្ហា រោន់បត្ំសៅៗ។ ខ្នុំចង់បណនាំ 
ស្រមេង្រែរុ�ៗដទទសទៀតបដល�ួរែ្រែទះសរឿង 
អំសពើហិង្សា្រ្នុង្្ររួសារដូចខ្នុំថា “អ្្រ្តរូវបត្បារែ ់
ឪពរុ្រមាតាយររែ�់អ ្្រអ ំព ីអារមមេណ៍ររែ�់អ ្្រសៅសពលបដលអ្្រសឃើញមាន 
អំសពើហិង្សាស្រើតស�ើងសៅ្រ្នុង្្ររួសារររែ�់អ្្រ។ អ្្រ្តរូវបត�រុំអងវរពួ្រោត ់
ឱ្យឈរែ់។ អ្្រមិន្រួរឈរែ់សរៀនដូចខ្ នុ ំសទ។ អ្្រ្តរូវបតសលើ្រទឹ្រចិត្តខ្ល លួនឯង  
ឱ្យតទម្លខ្លលួនឯង និងស�ឿជា្រ់សលើខ្លលួនឯង។”

ពរឿងទវី៦ អំពពើ�ិងាសា
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story 6: Violence 

Violence is so bad for society. I used to experience domestic violence in my  
own family between my father and mother. They always argued with  

each other and tried to make small problems become  
bigger and bigger. Sometimes my  

father hit my mother, which made  
my family members feel very  

shocked. I think the domestic  
violence happened because 
my parents didn’t tolerate 
each other or try to un- 
derstand each other. They  
didn’t try to find a peace- 
ful solution to solve their 
problems and they didn’t 
understand the value of 
happiness in the family. 
The violence affected my 

feelings and my brother’s 
feelings badly, and also  
our studying. I lost warmth 
and love from my parents, 
and it made me not want  
to study hard. Finally I de- 
cided to stop studying. I  
think that using domestic  

violence cannot solve pro- 
blems, but it only makes  

problems worse and worse. I want  
to advise younger boys who also 

have domestic violence happening in their family that, “You must tell your 
parents about your feelings when you see domestic violence happening  
in the family. You must beg them to stop it. You should not stop studying like  
me. You must encourage yourselves, value yourselves, and believe in yourselves.”

អំពពើ�ិងាសា
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សតើ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ ខ្នុំ្តរូវ�មាអាតខ្លលួនដូចសម្តច?

❧  ព្យយមងូតទឹ្រជាសរៀងរាល់ទ្ងៃទាំងសពល្ពឹ្រ និងសពលលាងាច សដើម្ែី�មាអាតខ្លលួន និង្្ររែ់្្រង្រ្លិនខ្លលួន 

សផ្សងៗបដលអាចមានស�ើង

❧  ឧ�្សាហ៍សបា្រ�មាអាតសខ្អាវសៅសពលបដល្រែឡា្រ់ ស្វើដូសច្ះសខ្អាវអ្្រនឹងមានរសរែៀរែសរៀរែរយ និង 

អនាម័យល្

❧  ឧ�្សាហ៍ផាលា�់រែ្តលូរសខ្្រ្នុងររែ�់អ្្រជាសរៀងរាល់ទ្ងៃ សដើម្ែីឱ្យមានផា�រុ្រភាព និង្្ររែ់្្រង្រ្លិនបដល 

រែណាតាលម្រពីសញើ� និងសខ្អាវបដល្រែឡា្រ់

សតើ្្រនុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ ខ្នុំ្ តរូវប្រ្្រសា�រុខភាពដូចសម្តច?

❧  ហូរែអាោរបដលមាន�ីវជាតិល្ជាសរៀងរាល់ទ្ងៃដូចជា៖ បផ្លសឈើ រែបន្ល បាយ សាច់ និង្តី និងហូរែ 

ទឹ្រសាអាតឱ្យបានស្ចើន

❧ ្តរូវស្វើខ្លលួនឱ្យ�្រមមេដូចជា៖ សលង្ីរឡា សដើរលបមហែ រត់ ឬ�ិះ្រង់

❧  ស�ៀ�ឱ្យឆ្ងាយពីរោរស�ពស្្រឿង្�វឹង �្រ់បារី ឬស្រែើ្បា�់ថានាំសញៀនពីស្ោះពួ្រវាអាចរែំផាលាញ�រុខភាព 

ររែ�់អ្្រ

សតើខ្នុំ្តរូវស្វើដូចសម្តច សៅសពលបដលខ្នុំមាន�រុរែិនស�ើម និង្រែោរែ់សភទស�ើងរឹង?

❧  លាង�មាអាត្រែោរែ់សភទររែ�់អ្្រ

❧  ្រែ�ិនសរែើអ្្រភាញា្រ់ពីដំសណ្រសហើយសខ្្រ្នុង ឬ្រ្មាលពូ្រស�ើម ្តរូវសបា្រ�មាអាតររែ�់ទាំងសនាះភាលាម 

សៅទ្ងៃដបដល

សតើខ្នុំ្្ររែ់្្រងរោរអូ�ទាញពីស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីដទទសទៀតយ៉ាងដូចសម្តច?

❧  ពន្យល់្បារែ់ពួ្រស្រថា រោរ�្រ់បារី ស�ពស្្រឿង្�វឹង ស្រែើ្បា�់ថានាំសញៀន និងស្រចសាលា ្រឺមិនល្ 

�្មារែ់�រុខភាព និងរោរ�ិ្រ្សាសទ

❧  ពន្យល់្បារែ់ពួ្រស្រថា អ្្រមិនទាន់ស្តៀមខ្លលួន្រ្នុងរោរមាន�ង្សារសទពីស្ោះអ្្រ្តរូវរោរចំណាយសពល 

ខំ្រែឹងសរៀន

❧   ពន្យល់្បារ់ែពួ្រស្រថា រោរវាយតរ់ែ និងោរែ�ង្កត់ោនាមិនល្�្មារ់ែ�រុខភាពសនាះសទ។ រែរុរ�ពិត្បា្រដ  

មិន្តរូវរោរស្រែើ្រមាលាំងបាយ ឬោរែ�ង្កត់អ្្រដទទស�ើយ

្ូមព្្ើយ្ំណួរ “ព�ើ......ដូចពមតច?” ខាងពបកាម៖
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How to keep clean during puberty?

❧  Bathe every morning and evening to clean your body and manage  
new body smells

❧  Wash your clothes when they get dirty so they are neat and clean

❧  Change your underclothes daily to manage smells and discomfort from sweat 
and dirty clothing 

How to stay healthy during puberty? 

❧  Eat healthy foods every day such as fruits, vegetables, 
rice, meat and fish and drink plenty of clean water

❧  Stay active by playing sports, walking, running or 
riding your bicycle

❧  Avoid drinking alcohol, smoking cigarettes or 
taking addictive drugs because they can damage 
your health

How to manage wet dreams and ejaculations?

❧  Wash the private areas of your body 

❧ If you wake up with wet underclothes or bed sheets,  
 make sure to wash them the same day
How to manage peer pressure from other boys and girls?

❧  Explain to them that smoking, drinking alcohol, taking addictive 
drugs and skipping school are not good for your health or your 
studies

❧  Explain to them that you are not ready to have a girlfriend 
because you need to study and work hard

❧  Explain to them that fighting and bullying is not good for 
your health and a real man does not need to fight or bully 
others

answering the “how to” questions!
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“ព�ើវាជាពរឿងធមមេតាសដរ ឬពទ សដលថា....?”

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាមានមរុនសលើមរុខ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ?  

❧   បាទ!  ស្រមេង្រែរុ�  និងស្រមេង្�ីភា្រស្ចើនមានមរុនសលើមរុខ្្រនុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ ពីស្ោះរាងរោយ 
ររែ�់ពួ្រស្រចារ់ែសផ្តើមផលិតជាតិខ្លាញ់សៅសលើប�្ែ្រស្ចើនជាង្មមេតា។ ្តរូវព្យយមលរុរែលាងមរុខ 
នឹងសារូ៊ែឱ្យបាន២ដង្្រនុង១ទ ង្ៃ សដើម្ែី�ួយរោត់រែន្យមរុនសៅសលើមរុខ។ 

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាចរុងសោះររែ�់អ្្រចារែ់សផ្តើមរឹងសៅៗ សហើយ្ំសៅៗ 
្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ សហើយ្រ៏្�្ររួមតូចម្រវិញ? 

❧   បាទ! ្្រនុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ សដើម្ទរូងររែ�់ស្រមេង្រែរុ�អាចរី្រ្ំ សហើយអាចមានអារមមេណ៍ថាមាន 
ដរុរឹំងសៅពីស្រោមចរុងសោះមាខាង ឬទំាង�ងខ្ងររែ�់ោត់។ សរឿងសនះអាចបាត់សៅវិញសៅសពលបដល 
ោត់ចារែ់សផ្តើមមានអាយរុស្ចើនសៅ។ រែ៉រុបន្ត្របន្លងបដលសៅ�រុំវិញចរុងសោះ សៅបតមានសានាម្ំ�រុំវិញ 
សហើយ្្រសៅជាងមរុន រែនាទារែ់ពីឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យរួច។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�បដលចារែ់សផ្តើមឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យសៅមរុនសពល 
ោត់អាយរុ១២ឆ្នាំ ខណៈសពលបដលស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់សទៀតមិនទាន់មានភាពសពញវ័យរហូតដល់ 
ោត់អាយរុ១៤ឆ្នាំ? 

❧   បាទ! រោរប្រែ្រែរូលរាងរោយ្្រនុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ អាចចារ់ែសផ្តើមសៅអាយរុខរុ�ៗោនារវាងស្រមេង្រែរុ� 
មានា្រ់ៗ ស្រមេង្រែរុ�ខ្លះអាចចារែ់សផ្តើមតាំងពីអាយរុ៩ឆ្នាំ រីឯស្រមេង្រែរុ�ខ្លះសទៀតអាចចារែ់សផ្តើមយឺតសៅ
អាយរុ១៥ ឬ ១៦ឆ្នាំ។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�ភាញា្រ់ពីដំសណ្រសៅសពល្ពឹ្រ 
សឃើញថា្រែោរែ់សភទររែ�់ោត់ស�ើងរឹង?

❧  បាទ! សនះ្រឺជាសរឿង្មមេតាសទ�្មារែ់ស្រមេង្រែរុ� ឬរែរុរ�ស្រោ្រពីដំសណ្រ សហើយ្រែោរែ់សភទររែ�់ 
ោត់ស�ើងរឹង។ ចំសោះស្រមេង្រែរុ� រោរស�ើងរឹងសនះអាចស្រើតស�ើងជាសរឿយៗសៅសពល្ពឹ្រ ឬសពល 
ណាសផ្សង្រ្នុងមួយទ្ងៃៗ សហើយជានិចចេរោល ្រឺសោយោមនមូលសហតរុអវីទាំងអ�់។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�ខ្លះបរែរជាមិន្រួរ�ម រឹងរូ� ឬមានអារមមេណ៍ 
សឆវឆ្វ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ?

❧  បាទ! ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ រាងរោយររែ�់ស្រមេង្រែរុ�្រំពរុងរងនូវរោរប្រែ្រែរួលជាស្ចើនទាំង 
ផ្លលូវរោយ និងផ្លលូវចិត្ត សហើយរែទពិសសា្ន៍្មេីៗទាំងអ�់សនះអាចនាំឱ្យស្រមេង្រែរុ�្រែរោន់ឥរិយរែ្ 
មិន�មរម្យ។ ឪពរុ្រមាតាយ និងសលា្រ្្ររូអ្្រ្្ររូអាច�ួយបណនាំស្រមេង្រែរុ�ឱ្យសរៀរែអា្ររែ្ែ្រិរិយ 
ខ្លលួនឱ្យបានល្បាន។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាទឹ្ររោម្រួរបត្តរូវបានរែស្ចេញពី្រែោរែ់សភទសៅសពល 
បដលស្រមេង្រែរុ�មានអារមមេណ៍រង�មាពា្?

❧  បាទ! សនះ្ឺរជា្រែតិ្រមម្េ មមេតាបដលសឆ្លើយតរែសៅនឹងភាពតរ់ែ្រែមល់ ឬ�មាព្ា  សហើយវានឹងបលង 
ស្រើតស�ើងញឹ្រញារែ់ សៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�ចារែ់សផ្តើមមានអាយរុស្ចើនសៅ។
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is it normal if...?
Is it normal to get pimples during puberty?

❧  Yes, many boys and girls get pimples during puberty because the body starts 
to produce more oils in the skin. Be sure to wash your face with soap and 
water twice a day to help reduce the pimples.

Is if normal for your nipples to get harder and larger during puberty  
and then smaller again?

❧  Yes, during puberty a boy's breasts can swell and he can get a bump or two 
under his nipples. This will go away as he gets older. But the area around the 
nipple will remain wider and darker after puberty

Is it normal for a boy to start puberty before age 12 while another 
boy does not start puberty until after age 14?

❧ Yes, the changes of puberty begin at different ages for each boy, some as  
 young as 9 and some as old as 15 or 16. 

Is it normal for a boy to wake up in the morning and find his penis 
is erect?

❧  Yes, it is very normal for a boy or a man to wake up with a penis that is 
erect. Erections often happen to boys in the morning and also at other times 
during the day, and often for no reason at all.

Is it normal that some boys become rude, stubborn or bad-tempered 
during puberty?

❧  Yes, during puberty a boy’s body is going through many different physical and 
emotional changes and these new experiences can lead a boy to sometimes 
misbehave. Parents and teachers can help a boy remember to behave well. 

Is it normal for semen to be released from the penis when a boy feels 
under pressure?

❧  Yes, this is a normal reaction to stress or pressure, and will not happen as 
much when a boy gets older.
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“ព�ើវាជាពរឿងធមមេតាសដរ ឬពទ សដលថា....?”

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់អាចមាន្រែោរែ់សភទតូចជាង ឬ្ំជាង 
្រែោរែ់សភទស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់សទៀត? 

❧  បាទ! ចំសោះ្រែោរែ់សភទ ោមនទំហំណាមួយបដលជាទំហំ្តឹម្តរូវសនាះសទ។ ស្រមេង្រែរុ� និងរែរុរ�មានា្រ់ៗ
មានទំហំ្រែោរែ់សភទខរុ�ៗោនា សហើយមិនថាទំហំណាសទ �រុទ្ធបតជាទំហំ្មមេតាទាំងអ�់

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាសពលខ្លះស្រមេង្រែរុ�មានអារមមេណ៍មិន�ូវ�រែ្បាយចិត្ត ឬឯសរោ 
រីឯសពលខ្លះសទៀត �រែ្បាយរី្ររាយ? 

❧  បាទ! ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ រាងរោយររែ�់ស្រមេង្រែរុ�្រំពរុងឆ្លងរោត់រោរប្រែ្រែរួលសោយសារបតសារ 
ធាតរុ្ីរមីស ម្ះថាអរមូ៉ន បដលវាជាអ្្រ�ះឥទ្ធពិលសៅសលើអារមមេណ៍ររែ�់ស្រមេង្រែរុ�សនាះ។ ទំាងស្រមេង្រែរុ�  
(និងស្រមេង្�ី) អាចថាម្តង�រែ្បាយចិត្ត ម្តងស្រើតទរុ្រ្ខ សហើយម្តងខឹង្រ៏មាន។ សនះ្រឺជាសរឿង្មមេតាសទ។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�ចារែ់សផ្តើមមានអារមមេណ៍សអៀនខ្ម� ឬខរុ�បរែ្ល្រ 
សៅសពលបដលសៅ�ិតស្រមេង្�ី ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ?

❧  បាទ! ទាំងស្រមេង្រែរុ� និងស្រមេង្�ីចារែ់សផ្តើមមានអារមមេណ៍បរែ្ល្រសៅសពលបដលសៅ�ិតោនា្រ្នុងអំ�នុងសពល 
សពញវ័យ។ ដូសច្ះ វាមានសារៈ�ំខ្ន់ណា�់បដលអ្្រទំាងអ�់ោនាមិនរែងាអារ់ែោនាសៅវិញសៅម្រ សហើយោំ្ទ 
សលើ្រចិត្តោនា្្រនុងរោរ�ិ្្រសាសរៀន�ូ្ត ្៏រដូចជា្្រនុង�្រមមេភាព្ីរឡាសផ្សងៗសៅសពលបដលអ្្រឆ្លងរោត់ភាពសពញវ័យ។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�មិនចង់ស្រែើ្បា�់ថានាំសញៀន �្រ់បារី ផឹ្រ្សា 
ឬស្រចសាលា សហើយព្យយមសៅឱ្យឆ្ងាយ ពី្្ររុមមនរុ�្សមិនល្ ឬ�ះឥទ្ធិពលមិនល្?

❧  បាទ! សហើយស្វើដូចសនះ វារោន់បតស្វើឱ្យស្រមេង្រែរុ�មាន�រុខភាពរោន់បតល្ប្មសទៀត សៅសពលបដលោត់ 
ស�ៀ�ឆ្ងាយពីវត្នុ និង្្ររុមមនរុ�្សមិនល្ទាំងអ�់សនះ។ ឥរិយរែ្មិនល្ទាំងអ�់សនះអាចរែង្កឱ្យមាន 
ស្ោះថានា្រ់ដល់រោរលូតលា�់ រោរ�ិ្រ្សា និងឱរោ�ល្ៗសផ្សងៗ�្មារែ់អនា្រតររែ�់ោត់។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�មាន�រុរែិនស�ើម សហើយរែស្ចេញទឹ្ររោម? 
ឬរែស្ចេញទឹ្ររោម សោយោមន�រុរែិន?

❧  បាទ! រោរបដលមាន�រុរែិនស�ើម (រែស្ចេញទឹ្ររោមសៅសពលអ្្រ្រំពរុងស្រង) ្រឺជាសរឿង្មមេតារែំផរុត 
�្មារ់ែភាពសពញវ័យររែ�់ស្រមេង្រែរុ�។ សពលខ្លះស្រមេង្រែរុ�ចងចំាពី�រុរិែនបដលខ្លលួនមាន សហើយសពលខ្លះ 
សទៀតោត់្៏រសភ្លចទំាង្�រុង។ មិនថា្ររណីមួយណា វា្ឺរជាសរឿង្មមេតាទំាងអ�់។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាសពលស្រមេង្រែរុ�សឃើញ ឬ្រិតអំពី្�ីសាអាតរួច 
្រែោរែ់សភទ្រ៏ចារែ់សផ្តើមស�ើងរឹង?

❧  បាទ! សនះ្ឺរជាសរឿង្មមេតាសទ �្មារ់ែស្រមេង្រែរុ�វ័យ�ំទង់ឆ្លងរោត់រែទពិសសា្ន៍ទំាងសនះ រ៉ែរុបន្តសនះមិនបមន 
មានន័យថា ស្រមេង្រែរុ�បានស្តៀមខ្លលួនរួចរាល់្រ្នុងរោររួមសភទសនាះសទ។ វា្រឺសរឿង្មមេតា�្មារែ់រាងរោយ 
ររែ�់ស្រមេង្រែរុ� មាន្រែតិ្រមមេបរែរែសនះ្រ្នុងអំ�នុងសពលសពញវ័យ។

សតើវាជាសរឿង្មមេតាបដរ ឬសទ បដលថាស្រមេង្រែរុ�ចារែ់សផ្តើមសចះ្រិត្រូរអំពីអនា្រតររែ�់ខ្លលួន 
សពលបដលោត់ចារែ់មានអាយរុស្ចើនសៅៗ?

❧  បាទ! រោរបដលស្រមេង្រែរុ�្ំរពរុងផាលា�់រែ្តលូរពីស្រមេង្រែរុ�សៅជាមនរុ�្ស្រែរុ�វ័យស្រមេង ពួ្រស្រអាច្ិរត្ូររអំពីអនា្រត 
ររែ�់ពួ្រស្រស្ចើនជាងមរុន ឧទាហរណ៍ដូចជា៖ អំពីរោរងារបដលពួ្រស្រចង់ស្វើ ទី្របន្លងបដលពួ្រស្រចង់ 
រ�់សៅ សហើយថាសតើពួ្រស្រចង់ចារ់ែសផ្តើម្្ររួសារសោយខ្លលួនឯងសៅទ ង្ៃណាមួយបដរ ឬអត់ សហើយសៅសពលណា។  
រោរ្ិរត្ូររបរែរែសនះ្ឺរជាសរឿង្មមេតា និងជាសរឿង្រែទពជាទីរំែផរុត សហើយសនះ្៏រមានន័យថា ពួ្រស្រ្ំរពរុងសរៀរែចំខ្លលួន 
�្មារែ់រោរ�ស្មចចិត្តសផ្សងៗបដលពួ្រស្រនឹង្តរូវស្វើសៅសពលបដលពួ្រស្ររោលាយជាមនរុ�្សសពញវ័យ។
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is it normal if...? (cont.)
Is it normal for a boy to have a smaller or larger sized penis than another boy?

❧  Yes, there is no one right size for a penis. Every boy and man has a different 
size, and they are all normal.

Is it normal if sometimes a boy feels sad or lonely and other times happy?

❧  Yes, during puberty the body goes through many changes because of 
hormones and this can influence a boy’s emotions. Boys (and girls) can be 
happy one minute and feel sad or angry the next minute. This is normal.

Is it normal if a boy starts to feel shy or different around girls during puberty?

❧  Yes, both boys and girls start to feel different around each other during 
puberty. It is important not to tease each other, and to support each other 
in school and sports activities as you go through puberty.

Is it normal if a boy does not want to use drugs, cigarettes or alcohol or skip  
school and tries to stay away from bad groups or influences?

❧  Yes, and it is most healthy if a boy stays away from using these things, and  
avoids bad groups and influences. These behaviors can be harmful to 
growth, to studies, and to future life chances.

Is it normal if a boy has a wet dream and then ejaculates? Or ejaculates 
but does not dream?

❧  Yes, having a wet dream is a very normal part of puberty for a boy.  
Sometimes a boy will remember having a dream, and sometimes he  
will not. Both are normal.

Is it normal if a boy sees or thinks about a pretty girl and then has an erection?

❧  Yes, this is a normal thing for an adolescent boy to experience but it does not  
mean a boy is ready to have sex. It is just a normal body reaction during puberty.

Is it normal for boys to think more about their future as they go through puberty?

❧  Yes, as boys transition from being young boys to becoming young men, 
they may think more about their future such as what kind of job they want, 
where they want to live and when and if they want to have their own family 
someday. This thinking is normal and good and means they are preparing for 
the decisions they will make during adulthood. 
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សៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�សពញ្រសមាលាះសៅអាយរុខរុ�ៗោនា 
សនាះពួ្រស្រនឹងរោលាយជា មនរុ�្សសពញវ័យសៅអាយរុខរុ�ៗោនាបដរ។

មិនពិ�

រូរែរាងរោយ្ឺរបតងបតផលិតប�្មា៉ាតូ�ូអីរុត ឬសម�ីវិតស ម្លជានិចចេ 
ដូសច្ះស្រមេង្រែរុ�វ័យ�ំទង់ និងរែរុរ�ទំាងអ�់មិនអាចស្រែើវាអ�់សនាះសទ។

ពិ�

ទឹ្រសនាម និងទឹ្ររោមលាយ�ំោនាសៅសពលបដលស្រមេង្រែរុ�រែស្ចេញទឹ្រ
រោម។

មិនពិ�

វាជាសរឿង្មមេតាបដលថាពងសាវា�មាខាងសយងធាលា្រ់ជាងមាខាងសទៀត 
ដូសច្ះវាងាយ្�ួល្រ្នុងរោរសដើរ។

ពិ�

វាអាចសៅរួច�្មារែ់ស្រមេង្រែរុ�បដលសពញវ័យ (អាយរុ ១៣សៅ១៩ឆ្នាំ) 
ស្វើឱ្យមនរុ�្ស្�ីមានទផ្សោះបាន។

ពិ�

សរែើសទាះរែីជាស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់អាចមានវ័យស្រមេងសព្រ្រ្នុងរោររួមសភទ 
្រ៏សោយ ្រ៏ស្រមេង្រែរុ�មានា្រ់សនាះ ខណៈបដល្រំពរុង្ំលូតលា�់សៅ 
ជាមនរុ�្ស្រែរុ�វ័យស្រមេង អាចចារែ់សផ្តើមមាន្រំនិតផ្លលូវសភទសផ្សងៗ 
អំពី្�ីៗបាន។

ពិ�

សៅសពលបដលអ្្រមានអារមមេណ៍រងារ ពងសាវា�ររែ�់អ្្រនឹងចារែ់ 
រំ្រិលចូល�ិតខ្លលួនសដើម្ែីឱ្យមានភាព្រ្រ់សរៅតា។

ពិ�

ជា្មមេតា ស្រមេង្�ីចារែ់សផ្តើមលូត្រម្�់ស្ចើន សហើយឆ្លងរោត់ 
រោរប្រែ្រែរួលរាងរោយទនភាព្្ររែ់រោរររែ�់ស្រ សលឿនជាស្រមេង្រែរុ�។

ពិ�

ពិ� ឬ មិនពិ�?
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A boy who starts puberty early will reach adulthood 
sooner than a boy who starts puberty later.

False

The body is always making more sperm, so a growing boy and man 
cannot use it all up.

true

The urine and semen get mixed together when a boy is ejaculating. False

It is normal for one testicle to hang lower than the other one so  
it is easier to walk.

true

It is possible for a boy who is still an adolescent (aged 13-19) to 
impregnate a woman.

true

Even though he is too young to be having sex, a boy growing into  
a young man may start to have sexual thoughts.

true

When you are feeling cold, the testicles will move closer to the body  
to keep warm.

true

The average girl starts growing taller and going through the changes  
of puberty before the average boy.

true

is it true or false? 
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❧   Your height and weight 
increase 

❧  Your skin makes more oils  
so you may get pimples 

❧   Your muscles get bigger 
and stronger 

❧ Sweat glands under 
arms become active 

so you may smell 
like an adult

 ❧ Your nipples get 
larger and darker in color 

❧ Hair grows on your face, 
under your arms, chest, and 
pubic area 

❧  Your sex organs grow and 
develop (penis, testicles, 
scrotum) 

ចំណុច្ំខាន់ៗននការ 
សបបបបរួលខាងរាងកាយ

Main Body 
chanGes sLide 

❧  អ្្រចារែ់សផ្តើមលូត្រម្�់  
និងស�ើងទមងៃន់។

❧   ប�្ែ្រររែ�់អ្្រនឹងផលិត 
ជាតិខ្លាញ់ស្ចើនជាងមរុន  
ដូសច្ះអ្្រនឹងអាចមានមរុន។

❧  សាច់ដរុំររែ�់អ្្រនឹងចារែ់សផ្តើម 
លូតលា�់្ំ និងរឹងមាំ 
ជាងមរុន។

❧  ្្រសពញសញើ�បដលសៅ 
ស្រោមស្រ្លៀ្រររែ�់អ្្រនឹង 
�្រមមេជាងមរុន។ ដូសច្ះ 
អ្្រនឹងឆ្រែ់មាន្រ្លិន 
ខ្លលួនដូចជាមនរុ�្ស្ំ។

❧  ចរុងសោះររែ�់អ្្រនឹង្ំ  
សហើយមានពណ៌្្រសៅ៉ា 
ជាងមរុន។

❧  សរាមនឹងមានដរុះសៅ 
សលើមរុខ ស្រោមស្រ្លៀ្រ  
សលើ្ទរូង និងដងខ្លលួន។

❧  �រីរាង្គរែន្តពូ�ររែ�់ 
អ្្រនឹងចារែ់សផ្តើមវិវត្ត  
និងលូតលា�់ 
្ំជាងមរុន  
(លិង្គ ពងសាវា� ្ង់ពងសាវា�)។
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្ូមអបអរសាទរ! 
ឥ�លូវសនះ អ្្របានយល់ដឹងពីរោរប្រែ្រែរួលពីស្រមេង្រែរុ�  

សៅជាមនរុ�្ស្រែរុ�វ័យស្រមេងសហើយ!

ពួ្រសយើង�ង្ឃឹមថា អ្្រនឹងមានអារមមេណ៍ថាខ្លលួនអ្្រមាន្រមាលាំងរឹងមាំ  
និងសមាទនភាពចំសោះខ្លលួនឯងទាំងផ្លលូវរោយ និងផ្លលូវចិត្ត។

្តរូវសោរពខ្លលួនឯង និងអ្្រដទទជានិចចេ។

congratulations!
You have now learned about growing  

from a boy into a young man!

We hope you feel strong and proud of your body and mind!  
Respect yourself and also respect others!
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