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ភាពពេញវ័យគឺជាអ្វី?

ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីដែលមានអាយុចន្លោះពី ១០ទៅ១៤ឆ្នាំ  
ចាប់ផ្តើមកត់សម្គាល់ឃ�ើញថា រាងកាយរបសពួកគេមាន 

ការប្រែប្រួល។ ការប្រែប្រួលផ្នែកផ្លូវចិត្ត និងផ្លូវកាយ 
នេះអាចក�ើតឡ�ើងក្នុងរយៈពេលជាច្រើនឆ្នា ំជួនកាល 
ត្រូវបានគេហៅថា ភាពពេញវ័យ ឬភាពគ្រប់ការ។  
ចំពោះក្មេងប្រុស គេហៅបម្រែបម្រួលទាំងនេះ 
ថា “ពេញកម្លោះ” រីឯចំពោះក្មេងស្រី គេហៅថា  
“ពេញក្រមុំ”។ ទាំងក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីដែល 
ស្ថិតក្នុងចន្លោះអាយុនេះ ត្រូវបានគេហៅថា 
“មនុស្សពេញវ័យ”។

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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ភាពពេញវ័យ ចាប់ផ្តើមឡ�ើងនៅពេលសារធាតុគីមីម្យ៉ាងដែលមានឈ្មោះថា “អរមូ៉ន” 

ចាប់ផ្តើមផលិតល�ើសពីធម្មតានៅក្នុងរាងកាយរបស់យ�ើង។ អរម៉ូននេះធ្វើឱ្យមានការ 
ប្រែប្រួលក្នុងរាងកាយ។ ចំពោះក្មេងប្រុស អរម៉ូនភេទឈ្មោលដែលបណ្តាលឱ្យមាន
ការប្រែប្រួលទាំងនេះមានឈ្មោះថា អរម៉ូនតេស្តូស្តេរ៉ូន។ ក្រៅពីមានការប្រែប្រួលផ្នែក
រាងកាយ អរម៉ូនតេស្តូស្តេរ៉ូននេះក៏បណ្តាលឱ្យមានការប្រែប្រួលផ្នែកផ្លូវចិត្តផងដែរ។ 
ដូច្នេះ ក្មេងប្រុសដែលកំពុងលូតលាស់ អាចនឹងមានអារម្មណ៍ម្តងសបបាយចិត្ត ម្តងខឹង 
ម្តងមិនសប្បាយចិត្ត ឬជួនកាលមានភាពច្របូកច្របល់ក្នុងចិត្តក៏មាន។ 

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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ភាពពេញវ័យ គឺជាពេលដែលរាងកាយរបសក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមផលិត ស្ពែម៉ាតូសូអីុត 
ឬមេជីវិតឈ្មោល រីឯរាងកាយក្មេងស្រីចាប់ផ្តើមផលិត អូវុល ឬមេជីវិតញី។ វាក៏ជា 
ពេលមួយដែលយ�ើងក្លាយទៅជាយុវជន និងយុវតី។ អាចនិយាយបានថា វាជាពេល 
ដ៏ពិសេសស ដែលរាងកាយប្រែជាមានភាពចាស់ទុំ ហ�ើយថ្ងៃណាមួយនោះយ�ើង 
ក៏អាចចាប់ផ្តើមមានគ្រួសារ និងមានកូន។ ទោះបីជារាងកាយរបស់ក្មេងប្រុសអាច 
មានលទ្ធភាពក្នុងការបង្កកំណ�ើតក៏ដោយ នេះមិនមែនមានន័យថា ទាំងក្មេងប្រុស 
និងក្មេងស្រីត្រៀមខ្លួនក្នុងការមានកូននោះឡ�ើយ។ ការដែលក្មេងស្រីពពោះនៅក្នុង 
វ័យក្មេងពេក វាមិនមានសុវត្ថិភាពខាងផ្នែករាងកាយចំពោះនាងឡ�ើយ ម្យ៉ាងទ�ៀត 
វាធ្វើឱ្យក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីបាត់បង់ឱកាសក្នុងការទទួលបានការសិក្សារ�ៀន 
សូត្រ និងបទពិសោធន៍ជីវិតសំខាន់ៗដទៃទ�ៀតប្រសិនប�ើពួកគេ 
មានកូននៅក្នុងវ័យក្មេងពេក។ ទោះបីជាពេលខ្លះ វាមានការ 
ពិបាកក្នុងការនិយាយអំពីភាពប្រែប្រួលដែលក�ើតឡ�ើងក្នុង 
អំឡុងពេលភាពពេញវ័យនេះក៏ដោយ បម្រែបម្រួលទាំងនេះ 
គឺជារ�ឿងធម្មតា ហ�ើយការនិយាយអំពីវាក៏មិនគួរចោទ 
ជាបញ្ហាអ្វីដែរ។
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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.

5



ត�ើស្ពែម៉ាតូសូអីុត ឬមេជីវិតឈ្មោលគឺជាអ្វី?

នៅពេលដែលក្មេងប្រុសឈានដល់ភាពពេញវ័យ ពងស្វាសមាននាទីផលិត ទឹកកាម។  
ទឹកកាម គឺធាតុរាវខាបអន្ធិលមានពណ៌ស ហ�ើយបាញ់ចេញមកក្រៅនៅពេលបញ ច្េញ
ទឹកកាម វាលាយជាមួយធាតុរាវផ្សេងៗទ�ៀត រួមទាំង ស្ពែម៉ាតូសូអីុត។ ស្ពែម៉ាតូសូអីុត គឺ
ជាកោសិកាភេទឈ្មោលដែលអាចធ្វើឱ្យមនុស្សប្រុសចូលរួមបង្កកំណ�ើតបានជាមួយ 
មនុសសស្រី។  ស្ពែម៉ាតូសូអុីតមានរូបរាងតូចល្អិតបំផុតដែលមិនអាចម�ើលឃ�ើញនឹងភ្នែក 
ទទេបានឡ�ើយ។ ប�ើទោះបីជាក្មេងប្រុស (និងក្មេងស្រី) អាចបង្កកំណ�ើតនៅក្នុងវ័យ 
គ្រប់ការក៏ដោយ ក៏ពួកគេនៅមានភាពក្មេងខ្ចីក្នុងការមានកូនដែរ។ ម្យ៉ាងទ�ៀត វាអាច 
មានគ្រោះថ្នាក់សម្រាប់រាងកាយរបស់ពួកគេដែលកំពុងលូតលាស់។

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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ត�ើភាពពេញវ័យចាប់ផ្តើមនៅពេលណា 
ហ�ើយមានរយៈពេលប៉ុន្មាន?

ការប្រែប្រួលទាំងអស់ចាប់ផ្តើមនៅពេលខុសៗគ្នាចំពោះក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី។  
ជាទូទៅ ក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមមានការប្រែប្រួលយឺតជាងក្មេងស្រី។ ខ្លះចាប់ផ្តើមមាន 
ការប្រែប្រួលរាងកាយចាប់ពីអាយុ ៩ឆ្នាំ និងខ្លះទ�ៀតចាប់ផ្តើមក្រោយអាយុ ១៤ឆ្នាំ។  
ចំពោះក្មេងប្រុសខ្លះ ការប្រែប្រួលទាំងនេះអាចក�ើតមានក្នុងរយៈពេល ១ឆ្នាំ ឬតិច 
ជាងនេះ និងអាចបន្តរហូតដល់៦ឆ្នាំ។

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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ត�ើរាងកាយរបស់ក្មេងប្រុសមាន 
ការប្រែប្រួលអ្វីខ្លះ?

ក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមលូតកម្ពស់ សាច់ដុំលូតលាស់ ស្មារីក 
ទូលាយ ហ�ើយមានដុះរោមនៅតាមកន្លែងផ្សេងៗ 
(ដូចជា៖ ល�ើបបូរមាត់ខាងល�ើ ក្លៀក និងល�ើខ្លួន) 
បែកសម្លេងគ្រលរ ពងស្វាស ថង់ពងស្វាស និងប្រដាប 
បន្តពូជ (លិង្គ) របស់គាត់ចាប់ផ្តើមលូតលាស់ធំជាង 
មុន  ហ�ើយគាត់អាចបញ្ចេញទឹកកាមបាន ដែលទឹក 
កាមនោះគឺមានផ្ទុកស្ពែម៉ាតូសូអីុត។ លក្ខណៈនៃការ 
ប្រែប្រួលរាងកាយទាំងនេះអាចក�ើតឡ�ើងមិនតាម 

លំដាប់លំដោយទេ។ វាមានភាពខុសៗគ្នាពីក្មេងប្រុស 
ម្នាក់ទៅក្មេងប្រុសម្នាក់ទ�ៀត។ ដូច្នេះ សូមកុំបារម្ភ ឬ 
មានអារម្មណ៍ខ្មាសអ�ៀនអី ប្រសិនប�ើការប្រែប្រួល 
រាងកាយរបស់អ្នកខុសពីមិត្តភក្តិ ឬក�ើតឡ�ើងនៅខណៈ 
ពេលណាមួយខុសពីការប្រែប្រួលរបស់មិត្តភក្តិអ្នក។

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.

ត�ើការឡ�ើងរឹងប្រដាប់ភេទបុរសគឺជាអ្វី? 

ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ប្រដាប់ភេទរបស់ក្មេងប្រុស 
ចាប់ផ្តើមឡ�ើងរឹង ក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលស្រទាប់ 
ស្បែកផ្នែកខាងក្នុងនៃប្រដាប់ភេទមានផ្ទុកឈាម 
ច្រើនជាងធម្មតា។ ស្រទាប់ស្បែកនោះក៏ចាប់ផ្តើម 

ឡ�ើងរឹងនៅពេលដែលវាផ្ទុកឈាមពេញ ហ�ើយក៏ចាប់ 
ឡ�ើងធំ រឹងជាងមុន និងតម្រង់ទៅមុខ។ ការឡ�ើងរឹង 

នេះអាចក�ើតឡ�ើងយ៉ាងឆាប់រហ័ស ឬយឺត ហ�ើយ 
វាអាចនៅបន្តរឹងក្នុងរយៈពេលខ្លី ឬយូរ។ នេះគឺ
ជារ�ឿងធម្មតាដែលក�ើតឡ�ើងចំពោះក្មេងប្រុស 

និងមនុស្សប្រុសគ្រប់រូប។
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ហេតុអ្វីបានជាប្រដាប់ភេទមានការឡ�ើងរឹង?

ការឡ�ើងរឹងរបស់ប្រដាប់ភេទអាចក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលក្មេងប្រុស ឬបុរសភ្ញាក់ពី 
ដំណេកជារ�ៀងរាល់ព្រឹក ឬនៅពេលមានអារម្មណ៍ជ្រួលច្រាល ឬពេលដែលមានគេ 
ប៉ះប្រដាប់ភេទ ឬក៏នៅពេលដែលកំពុងមានគំនិតផ្លូវភេទណាមួយ។ ជួនកាល វាក ៏
អាចក�ើតឡ�ើងដោយគ្មានហេតុផលអ្វីទាំងអស់។ នេះ គឺជារ�ឿងធម្មតាទេក្នុងអំឡុង 
ភាពពេញវ័យ។ ការដែលប្រដាប់ភេទឡ�ើងរឹងនៅពេលដែលអ្នកមិនដឹងខ្លួន អាច 
បណ្តាលឱ្យអ្នកមានអារម្មណ៍ខ្មាសអ�ៀន ប៉ុន្តែត្រូវចាំថាវាជារ�ឿងធម្មតាទេ ហ�ើយ 
រ�ឿងនេះក៏កាត់បន្ថយទៅកាលណាអ្នកមានអាយុកាន់តែច្រើនទៅ។ 

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. 

10



ទ្រង់ទ្រាយ និងទំហំ
ក្មេងប្រុសភាគច្រើនបារម្ភថាប្រដាប់ភេទ ឬលិង្គរបស់ពួកគេខ្លីពេក វែងពេក តូចពេក 
ឬធំពេក។ គ្មានទំហំ ឬទ្រង់ទ្រាយណាមួយដែលត្រឹមត្រូវឥតខ្ចោះនោះទេ។ មិនថា 
ទំហំ ឬទ្រង់ទ្រាយយ៉ាងណា វាគឺជារ�ឿងធម្មតា។ នៅពេលដែលប្រដាប់ភេទក្មេង 
ប្រុសឡ�ើងរឹង ប្រដាប់ភេទនោះអាចតម្រង់ទៅទិសខុសៗគ្នា ឬតម្រង់ទៅល�ើ 
ក៏មាន។ មិនថាទិសណាទេ វាគឺជារ�ឿងធម្មតា។ ប្រសិនប�ើអ្នករងារ ឬមានអារម្មណ៍ 
ជ្រួលច្រាល នោះសម្ពាធឈាមដែលហូរទៅប្រដាប់ភេទរបស់អ្នក ក៏មានតិចជាង 
ធម្មតាដែរ ហេតុដូច្នេះហ�ើយ ប្រដាប់ភេទរបស់អ្នកអាចរួញតូចបន្តិច។ ប្រសិនប�ើ 
អ្នកមានអារម្មណ៍កក់ក្តៅ និងសម្រាក នោះនឹងមានឈាមច្រើនហូរទៅកាន់ 
ប្រដាប់ភេទដែលអាចបណ្តាលឱ្យវាមានរាងធំ។

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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ត�ើអ្នកអាចគ្រប់គ្រងការឡ�ើងរឹង 
ប្រដាប់ភេទបានដោយរប�ៀបណា?
នៅក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ការឡ�ើងរឹងរបស់ប្រដាប់ភេទអាចក�ើតឡ�ើងគ្រប់ពេល 
ឬគ្រប់ទីកន្លែង។ ឧទាហរណ៍ វាអាចក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលក្មេងប្រុសកំពុងរ�ៀន 
កំពុងអង្គុយនៅតាមផ្លូវ ហ�ើយវាអាចក�ើតឡ�ើងដោយមិនបានព្រៀងទុក។ នេះគឺជា 
រ�ឿងធម្មតា ប៉ុន្តែវាអាចធ្វើឱ្យក្មេងប្រុសខ្មាសអ�ៀន។ ការណែនាំមួយចំនួនសម្រាប់ 
គ្រប់គ្រងការឡ�ើងរឹងរបស់ប្រដាប់ភេទរួមមាន នៅអង្គុយមួយកន្លែង ស្លៀកខោ 
ឱ្យរលុងបន្តិច ដាក់ដៃក្នុងហោប៉ាវខោដ�ើម្បីបិទបាំង ដាក់ស�ៀវភៅពីល�ើ ឬព្យាយាម 
ផ្តោតអារម្មណ៍ល�ើអ្វីផ្សេងរហូតដល់ប្រដាប់ភេទលែងរឹង។

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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ត�ើសុបិនសេីមគឺជាអ្វី?
សុបិនស�ើម ក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលក្មេងប្រុសបញ្ចេញទឹកកាម 
ពេលគាត់កំពុងគេង។ ក្មេងប្រុសប្រមាណ ១ 
ភាគ៣ បញ្ចេញទឹកកាមល�ើកដំបូង 
របស់ខ្លួនក្នុងអំឡុងពេលមាន 
សុបនស�ើម។ ក្មេងប្រុសអាច 
ភ្ញាក់ពីដំណេកហ�ើយឃ�ើញ 
ខោក្ នុងរបស់ខ ្ លួនស�ើម 
ហ�ើយប្រឡាក់ធាតុរាវពណ៌ 
សខាប់អន្ធិ លដែលមាន 
ឈ្មោះថា ទឹកកាម។ ក្មេង 
ប្រុសខ្លះអាចចាំថាខ្លួនកំពុង 
យល់សប្តិសកម្មភាពផ្លូវភេទ 
ផ្សេងៗ។ ទាំងអស់នេះគឺជា 
រ�ឿងធម្មតា។ ការដែលក្មេង 
ប្រុសលូតលាស់ទៅជាមនុស្ស 
ប្រុសពេញវ័យ   ការមានសុបិនស�ើម 
ក៏កាត់បន្ថយទៅតាមនោះដែរ។

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.

13



ត�ើរាងកាយរបស់ក្មេងស្រីប្រែប្រួល 
យ៉ាងដូចម្តេចខ្លះនៅពេលពេញវ័យ?
រាងកាយរបសក្មេងស្រីកមានការប្រែប្រួលក្នុងអំឡុង 
ពេលពេញវ័យ។ ដ�ើមទ្រូងចាប់ផ្តើមលូតលាស់  
ហ�ើយត្រគាករីកធំ ក្លៀក និងប្រដាប់ភេទចាប់ 
ផ្ត ើមមានដុះរោមហ�ើយចាប់ផ្ត ើមមានរដូវ។  
ការមករដូវមានន័យថា រាងកាយក្មេងស្រីកំពុង 
ធ្វើការលូតលាស់ និងកំពុងត្រៀមខ្លួនសម្រាប ់
អនាគតរបស់នាង ដែលនោះគឺជាពេល 
វេលាដែលនាងអាចពពោះ មានកូនបាន 
ដោយសុវត្ថិភាព។ ក្នុងអំឡុងពេលមាន 
រដូវ ស្រទាប់ភ្នាសស្តើងស្បូនត្រូវបាន 
ដាច់ចេញ លាយឡំជាមួយនឹងឈាម  
ដែលហូរចេញក្រៅតាមប្រដាប់ភេទ។  
ការហូរឈាមនេះមានរយៈពេល ៤ទៅ 
៧ថ្ងៃហ�ើយជាធម្មតាវាក�ើតឡ�ើងជា 
រ�ៀងរាល់ខែ។
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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.
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ត�ើក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីគួរមានអាកប្បកិរិយា 
ចំពោះគ្នាយ៉ាងដូចម្តេចអំឡុងពេលពេញវ័យ?

ផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្តរបស់ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី ឆ្លងកាត់ការប្រែប្រួលជាច្រើនក្នុង 
អំឡុងពេលពេញវ័យ។ ពេលខ្លះក្មេងស្រីអាចទទួលរង ការចុកចាប់ពេលមានរដូវ  
រីឯក្មេងប្រុសវិញអាចមានអារម្មណ៍ខ្មាសអ�ៀន ដោយសារតែ 
ប្រដាប់ភេទខ្លួនឡ�ើងរឹង និងការបញ្ចេញទឹកកាម។  
ចំពោះក្មេងស្រី និងក្មេងប្រុសខ្លះ មានការ 
ប្រែប្រួលផ្នែករាងកាយល�ឿនជាងឬយឺត 
ជាង ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីដទៃទ�ៀត។   
អារម្មណ៍ និងបទពិសោធន៍ទាំងអស់នេះ 
គឺសុទ្ធតែជារ�ឿងធម្មតា ហ�ើយទាំងក្មេង 
ប្រុស និងក្មេងស្រីគួរតែយល់ពីអារម្មណ៍ 
គ្នាទៅវិញទៅមក ហ�ើយមិនត្រូវបង្អាប់ 
គ្នាក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យនេះទេ។  
ពេលខ្លះទាំងក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី 
អាចមានអារម្មណ៍បែបមនោសញ្ចេតនា 
ចំពោះគ្នាទៅវញិទៅមកកនុងអំឡុងពេល 
ពេញវ័យ។ ក្មេងប្រុសអាចទទួលរងការ 
អូសទាញពីសំណាក់មិត្តភក្តិឱ្យចាប់ 
ផ្តើមមានទំនាក់ទំនងស្នេហាក្នុងអំឡុង 
ពេលពេញវ័យ។ ប�ើទោះបីនេះជា 
អារម្មណ៍ធម្មតាដែលអ្នកណាក៏ធ្លាប ់
ជួបប្រទះក៏ដោយ ក៏មិនមែនមានន័យ 
ថាទាំងក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីបានត្រៀម 
ខ្លួនរួចរាល់ សម្រាប់ទំនាក់ទំនងបែបមនុស្ស 
ពេញវ័យនោះឡ�ើយ។ វាមានសារៈសំខាន់ណាស់សម្រាប ់
ក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីក្នុងការផ្តោតអារម្មណ៍របស់ខ្លួនទៅល�ើការសិក្សារ�ៀនសូត្រ  
និងការថែរក្សាសុខភាពសម្រាប់ការលូតលាស់របស់ខ្លួន មុនពេលដែលពួកគេ 
ឈានទៅរកដំណាក់កាលទំនាក់ទំនងស្នេហាបែបមនុស្សពេញវ័យ។
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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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អំឡុងពេលពេញវ័យក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី 
ត្រូវតែគោរពគ្នាទៅវិញទៅមក

ភាពពេញវ័យអាចបង្កឱ្យមានការយល់ច្រឡចំពោះក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រី។ រាងកាយ 
របស់ពួកគេមានការប្រែប្រួលជាច្រើន ហ�ើយមនុស្សចាស់ទុំនៅជុំវិញខ្លួនពួកគេ មិន 
ថាប្រុស ឬស្រីក៏ចាប់ផ្តើមម�ើលមកពួកគេខុសពីមុន ហ�ើយថែមទាំងមានការរំពឹង 
ទុកថ្មីៗពីអាកប្បកិរិយារបស់ពួកគេផងដែរ។ វាចាំបាច់ណាស់ដែលក្មេងប្រុស និង 
ក្មេងស្រីត្រូវចេះគោរពគ្នាទៅវិញទៅមកក្នុងអំឡុងពេលនៃការលូតលាស់នេះ។  
ពួកគេគួរតែរាប់អានគ្នាទៅវិញទៅមកដូចបងប្អូនបង្កើត និងគាំទ្រល�ើកទឹកចិត្តគ្នា 
ទៅវិញទៅមក ទាំងការសិក្សារ�ៀនសូត្រ និងសកម្មភាពកីឡាផ្សេងៗ។
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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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ការអូសទាញផ្សេងៗដែលក្មេងប្រុសអាចជួបប្រទះ 
នៅពេលដែលគេលូតលាស់ទៅជាមនុស្សប្រុសពេញវ័យ
ក្នុងនាមជាក្មេងប្រុសម្នាក់ដែលកំពុងឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យ គាត់ប្រហែលជាទទួល 
រងការអូសទាញជាច្រើនពីក្មេងប្រុសៗ ដែលមានអាយុច្រើនជាង និងមនុស្ស 
ប្រុសពេញវ័យ តាមវិទ្យុ អីុនធឺណែត ឬ 
ទូរទស្សន៍ ក៏ដូចជាអ្នកដទៃទ�ៀត ឱ្យ 
ប្រញាប់មានសង្សារ ទទួលទាន 
គ្រឿងស្រវឹង សាកល្បងជក់បារី ឬ 
ប្រើប្រាស់គ្រឿងញ�ៀនគេចសាលា  
បង្អួតកម្លាំងកាយ ឬសេចក្តីក្លាហាន 
របស់ខ្លួន តាមរយៈការវាយតប់គ្នា  
ឬគាបសង្កត់អ្នកដទៃ។ នៅពេល 
ដែលក្មេងប្រុសម្នាក់ទទួលរងការ 
អូសទាញពីក្មេងប្រុស(ឬក្មេងស្រី)  
ដទៃ គេឱ្យឈ្មោះថា ការអូសទាញ 
ពីមិត្តភក្តិ ហ�ើយវាមានការពិបាក 
ខ្លាំងណាស់ក្នុងការបដិសេធមិនធ្វើ 
តាម។ ប៉ុន្តែ ប្រសិនប�ើក្មេងប្រុស 
ម្នាក់នោះចង់លូតលាស់ឱ្យក្លាយទៅ 
ជាមនុស្សប្រុសវ័យក្មេងម្នាក់ដែល 
មានសុខភាពល្អ គាត់ត្រូវតែចេះថែ 
រក្សារូបរាងកាយរបស់គាត់ឱ្យបានល្អ  
ផ្តោតអារម្មណ៍ល�ើការសិក្សារ�ៀន 
សូត្រ ហ�ើយមិនត្រូវប្រថុយប្រថាន 
ជាមួយនឹងឥរ ិយាបថមិនល្អទាំង 
អស់នេះទេ ពីព្រោះអាចបង្កឱ្យមាន 
ផលអាក្រក់ជាច្រើនចំពោះសុខភាព  
ហ�ើយថែមទាំងអាចបំផ្លាញអនាគត 
របស់គាត់ថែមទ�ៀតផង។
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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.

21



ត�ើអ្នកគួរពិភាក្សាជាមួយអ្នកណាប្រសិនប�ើអ្នកមាន 
ចម្ងល់អំពីរាងកាយរបស់អ្នក ឬការប្រែប្រួលផ្សេងៗទ�ៀត  
ដែលអ្នកអាចជួបប្រទះអំឡុងពេលពេញវ័យ?

នៅពេលដែលរាងកាយរបស់អ្នកមានការប្រែប្រួល អ្នកប្រហែលជា 
អាចមានចម្ងល់ជាច្រើន ហ�ើយពេលខ្លះអាចភ័ន្តច្រឡំពីអ្វីទ ៅដែលគេ 
ហៅថាធម្មតានោះ។ ពិភាក្សាជាមួយមនុស្សចាស់ទុ ំដែលអ្នក 
ទុកចិត្តដូចជា បងប្រុស បងជីដូនមួយ ពូ ឪពុក ជីតា  
លោកគ្រូនិងបុគ្គលិកសុខភាព។ ពួកគេធ្លាប់ 
ឆ ្លងកាត់បទពិសោធន៍នៃការប្រែប្ រួល 
អស់ទាំងនេះដ ូចដែលអ្នកក ំព ុងជ ួប 
ប្រទះឥឡូវនេះ ហ�ើយពួកគេអាចឆ្លើយ 
សំណួររបស់អ្នកបាន មិនតែប៉ុណ្ណេាះ 
ព ួកគេក ៏អាចជួយអ្នកក ្ នុងការដោះ 
ស្រាយសម្ពាធផ្សេងៗពីមិត្តភក្តិ ផង 
ដែរ។ ប្រសិនប�ើអ្នកគិតថាមានការ 
ប្រែប្រួលរាងកាយត្រង់ណាមួយ 
ដែលខុសពីធម ្មតាដូចជាមាន 
ដុះសាច់ឬឈឺចាប់ត្រង់ពងស្វាស  
អ្នកត្រូវតែជួប ជាមួយគ្រូពេទ្យ ឬ 
បុគ្គលិកសុខភាពដ�ើម្ប ីពិគ្រោះ 
យោបល់កុំបង្អែរបង្អង់យូរឱ្យសោះ 
ហ�ើយសូមកុំមានការអ�ៀនខ្មាសអី។
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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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ព្រឹកមួយពេលដែលខ្ញុំក្រោកពីគេង ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ថាខោខ្លីរបស់ខ្ញុំស�ើម ហ�ើយមាន 
ក្លិនចម្លែក។ ខ្ញុំម�ើលខោខ្ញុំហ�ើយឃ�ើញមានប្រឡាក់របស់អ្វីសៗដូចជាកាវអ៊ីចឹងនៅ 
ជាប់ខោ។ ខ្ញុំភ័យមែនទែនពេលឃ�ើញភ្លាមពីព្រោះខ្ញុំអត់ដែលឃ�ើញមានពីមុនមកទាល់ 
តែសោះ ហ�ើយខ្ញុំបារម្ភយ៉ាងខ្លាងំ ខ្លាចថាខ្ញុំមានបញ្ហាសុខភាពបន្តពូជ 
ឬក៏មានជំងឺអ្វីមួយ។ ខ្ញុំព្យាយាមបោកសម្អាតខោនោះដោយ 
ខ្លួនឯង ប៉ុន្តែវានៅតែមានក្លិនអាក្រក់ទ�ៀត ដូច្នេះខ្ញុំក៏ 
ទៅងូតទឹកសម្អាតខ្លួននឹងសាបូ៊។ ខ្ញុំកខំបោកសម្អាត 
ខោខ្លីខ្ញុំដែរ ពីព្រោះខ្ញុំខ្លាចមានគេឃ�ើញ។ ខ្ញុំបាន 
ប្រាបរ�ឿងនេះទៅមិត្តភក្តិជតស្និទ្ធរបសខ្ញុំ ហ�ើយ 
គាត់ថា វាគឺជារ�ឿងធម្មតាទេ ហ�ើយគាត់ក៏ 
ធ្លាប់ឆ្លងកាត់រ�ឿងហ្នឹងដែរ។ ខ្ញុំធរទ្រូងមែនទែន  
នៅពេលដែលឮដូច្នេះ។ ខ្ញុំកអានទស្សនាវដ្តី 
អំពីសុខភាពបុរស ហ�ើយក៏រកឃ�ើញថា រ�ឿង 
ហ្នឹងគេហៅថា “សុបិនស�ើម” ហ�ើយវាគឺជា 
រ�ឿងធម្មតាទេសម្រាប់ក្មេងប្រុសនៅពេល 
ដែលពួកគេឈានដល់ភាពពេញវ័យ។ 
បន្ទាប់ពីថ្ងៃនោះមក ខ្ញុំក៏ចាប់ផ្តើមកត់សម្គាល់  
ឃ�ើញថា ខ្ញុំកំពុងឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យ ហ�ើយ 
ខ្ញុំរំភ�ើបមែនទែន។ ខ្ញុំចង់ផ្តល់ដំបូន្មានដល់ក្មេងប្រុស 
ដទៃទ�ៀតថា នៅពេលដែលអ្នកមាន សុបិនស�ើម  
កុបំារម្ភអី ពីព្រោះវាគឺជារ�ឿងធម្មតាទេ ហ�ើយក្មេងប្រុស 
ភាគច្រើនដែលឆ្លងកាត់ភាពគ្រប់ការនេះ សុទ្ធតែជបប្រទះ 
រ�ឿងហ្នឹងទាំងអស់។ វាមិនមែនជាជំងឺ ហ�ើយវាក៏មិនមានការឈ ឺ
ចុកចាប់អ្វីដែរ។ គ្រាន់តែសប្បាយរីករាយទៅ ពីព្រោះអ្នកកំពុងក្លាយជាមនុស្ស 
ប្រុសវ័យជំទង់ហ�ើយ!

រ�ឿងទី១ ការប្រែប្រួលរាងកាយ

សុបិនសេីមល�ើកដំបូងសុបិនសេីមល�ើកដំបូង
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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.

សុបិនសេីមល�ើកដំបូងសុបិនសេីមល�ើកដំបូង
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នៅពេលប្រដាប់ភេទខ្ញុំឡ�ើងរឹងល�ើកដំបូង ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ចម្លែកយ៉ាងខ្លាំង ហ�ើយខ្ញុំ 
អត់ដឹងថាមានរ�ឿងអ្វីក�ើតឡ�ើងទេ។ បេះដូងរបស់ខ្ញុំក៏ចាប់ផ្តើមលោតល�ឿន។ ខ្ញុំអត ់
បានប្រាបអ្នកណាទំាងអស់ ពីព្រោះខ្ញុំគតថាវាគឺជារ�ឿងផ្ទាល់ខ្លួនរបសខ្ញុំ ហ�ើយវាច្បាស់ 
ជាពាក់ព័ន្ធជាមួយរ�ឿងរួមភេទ។ នៅពេលនោះ ខ្ញុំមិនដឹងថាត្រូវធ្វើម៉េច  
ហ�ើយខ្ញុំមានការង�ឿងឆ្ងល់អំពីវាយ៉ាងខ្លាំង ប៉ុន្តែពីរបីនាទីក្រោយ  
វាក៏បាត់ទៅវិញ។ ដោយហេតុតែខ្ញុំ មានការង�ឿងឆ្ងល់ព ី
រ�ឿងនេះពេក ខ្ញុំក ៏សម្រេចចិត្តសួរលោកគ្រូរបស់ខ្ញុំ ។  
លោកគ្រូបានប្រាប់ខ្ ញុំ ថា៖ “រ�ឿងនេះក�ើតឡ�ើង 
ចំពោះក្មេងប្រុសវ័យជំទង់នៅពេលដែលគេកំពុង 
ឆ្លងដំណាក់កាលពេញវ័យ។ វាគឺជារ�ឿងធម្មតាទេ  
កុំបារម្ភអី!” ពេលនោះហ�ើយដែលខ្ញុំដឹងថា នេះគឺ 
ជារ�ឿងធម្មតា ហ�ើយខ្ញុំក៏លែងមានអារម្មណ៍ភ័យ
ខ្លាច។ ខ្ញុំក ៏សួរទៅក្មេងប្រុសៗដទៃទ�ៀតដែរអំពី 
ភាពពេញវ័យ និងការប្រែប្រួលខាងផ្នែករាងកាយ 
របសពួកគេ និងធ វ្ើការស្រាវជ្រាវអំពីរ�ឿងនេះ តាម 
រយៈការអានទស្សនាវដ្តី ហ�ើយខ្ញុំក៏រកឃ�ើញថា វា 
ជារ�ឿងធម្មតា ហ�ើយនៅពេលដែលការឡ�ើងរឹងនេះ 
ក�ើតឡ�ើង ខ្ញុំគួរតែសម្រួលអារម្មណ៍ដោយធ្វើអ្វីផ្សេង 
ដូចជាអានស�ៀវភៅ រ�ៀនមេរ�ៀន ឬលេងកីឡា ហ�ើយ 
អត់ផ្តោតអារម្មណ៍ល�ើវា។ ដំបូន្មានរបសខ្ញុំចំពោះក្មេងប្រុស 
ជំទង់ដទៃទ�ៀតគឺថា នៅពេលដែលមានការឡ�ើងរឹងប្រដាបភេទ 
ព្យាយាមបន្ធូរអារម្មណ៍។ សូមកុំខ្លាចអី នៅពេលដែលអ្នក 
មានការឡ�ើងរ ឹងដូចនេះជាល�ើកដំបូង ពីព្រោះថាវាគឺជារ�ឿង 
ធម្មតាទេនៅពេលដែលអ្នកកំពុងឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យ។

រ�ឿងទី២ ការប្រែប្រួលរាងកាយ

ការឡ�ើងរឹង 
ប្រដាប់ភេទល�ើកដំបូង
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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.

ការឡ�ើងរឹង 
ប្រដាប់ភេទល�ើកដំបូង

ការឡ�ើងរឹង 
ប្រដាប់ភេទល�ើកដំបូង

27



ថ្ងៃមួយ ខ្ញុំទៅលេងមិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំម្នាក់ដែលជាអ្នកបោះបង់ការសិក្សាចោលនៅ 
ឯភូមិគាត់។ មិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំសួរខ្ញុំថា “ឯងធ្វើការអ្វី?” ខ្ញុំក៏ឆ្លើយថា “ខ្ញុំនៅរ�ៀន។” آ

គាត់ក៏ប្រាប់ខ្ញុំថា “ឯងគួរតែឈប់រ�ៀន ហ�ើយចាប់ផ្តើមធ្វើការជាមួយយ�ើងទៅ ព ី
ព្រោះការងារហ្នឹងអត់ពិបាកផង ហ�ើយឯងអាចរកលុយដោយខ្លួនឯងបានទ�ៀត។ 
ពេលដែលឯងឈប់រ�ៀន វាស្រួលដ�ើរលេងយប់។ យ�ើង 
អាចទៅចូលក្លឹបកំសាន្ត ហ�ើយនៅទីនោះណា  
មានស្រីៗស្អាតៗច្រើនណាស់!” ខ្ញុំក៏សម្រេច 
ចិត្តគេចសាលាពេលខ្លះ ដ�ើម្បីទៅធ្វើការ 
ជាមួយមិត្តភក្តិខ្ ញុំនោ ះ ប៉ ុន្តែមិនយូរ 
ប៉ុន្មាន ខ្ញុំក៏សង្កេតឃ�ើញថា វាគឺជា 
ការងារពិបាក។ នៅពេលយប់  
មិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំ និងមិត្តផ្សេងទ�ៀត 
របស់គាត់ប្រ ើប្រាស់ថ្នា ំ ញ�ៀន  
នៅកន្លែងមានបងតូចបងធំ។  
ពេលខ្លះ គេឈ ល្ោះគ្នា ហ�ើយវាយគ្នា 
យ៉ាងសាហាវ។ នោះគឺជាបទ 
ពិសោធន៍ដ៏អាក្រក់មួយសម្រាប់ 
ខ្ញុំ ហ�ើយខ្ញុំក៏សម្រេចចិត្តឈប់ទៅ 
ធ្វើការជាមួយមិត្តភក្តិនោះទ�ៀត  
ត្រឡប់មកផ្ទះវិញ ហ�ើយបន្តការ 
សិក្សាឡ�ើងវិញ។ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ 
ខឹងខ្ លួនឯងយ៉ាងខ្លាំងនៅពេល 
នោះ។ ខ្ញុំ មិនគួរធ្វើតាមមិត្តភក្តិ 
អាក្រក់ដូចអ៊ីចឹងសោះ។ នៅពេល 
ដែលខ្ញុំត្រឡប់ចូលសាលាវិញ ខ្ញុំ 
មានអារម្មណ៍ខ្មាសអ�ៀននឹងមិត្តភក្តិ 
នៅក្នុងថ្នាក់យ៉ាងខ្លាំង។ ខ្ញុំ ចង់ឱ្យ 
ដំបូន្មានទៅក្មេងប្រុសជទង់ផ្សេងៗទ�ៀតថា  
“អ្នកត្រូវតែគិតគូរឱ្យបានច្បាស់លាស់មុនពេលសម្រេចចិត្តធ្វើអ្វីមួយ ជាពិសេសគឺ 
ការធ វ្ើតាមមិត្តភក្តិ។ អ្នកត្រូវតែគតអំពីអ្វីដែលល្អចំាបាច់សម្រាបអនាគតរបសអ្នក។”

រ�ឿងទី៣​​ ការអូសទាញពីមិត្តភក្តិ
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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”.

ការអូសទាញពីមិត្តភក្តិ
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ក្នុងនាមជាក្មេងជំទង់ម្នាក់ ខ្ញុំធ្លាប់បង្ខំចិត្តធ វ្ើរ�ឿងដែលខ្ញុំមិនដែលគិតចង់ធ វ្ើដោយសារ 
តែទទួលរងការអូសទាញពីមិត្តភក្តិ ហ�ើយខ្ញុំចង់ចែករំលែករ�ឿងនេះទៅឱ្យក្មេងប្រុស 
ដទៃទ�ៀតឱ្យបានដឹង។ ថ្ងៃមួយ មិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំបានបង្ខំឱ្យខ្ញុំផឹកស្រា។ រ�ឿងនេះ 
ក�ើតឡ�ើងនៅពេលដែលខ្ញុំ និងមិត្តភក្តិរបសខ្ញុំបាន 
ទៅចូលរួមពិធីការមួយ។ ប�ើទោះបីជាខ្ញុំខំប្រឹង 
បដិសេធមិនផឹកយ៉ាងណាក៏ដោយ ក៏មិត្តភក្តិ 
របស់ខ្ញុំន ៅតែបន្តបង្ខំខ្ ញុំ ឱ្យផឹករហូតដល ់
ស្រវឹង។ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍ស្តាយក្រោយយ៉ាង 
ខ្លា ំងបន្ទាប់ពីរ�ឿងនេះក�ើតឡ�ើងហ�ើយ 
ដោយសារតែក្រោយផឹកស្រវឹងរួច ខ្ញុំពិបាក 
ក្នុងខ្លួនមែនទែន ហ�ើយទៅរ�ៀននៅថ្ងៃបន្ទាប់ 
អត់ក�ើតធ្វើឱ្យអវត្តមានចំថ្ងៃប្រលងសំខាន់ 
ទ�ៀត។ ជាងនេះទៅទ�ៀត ខ្ញុំធ្វើឱ្យពុកម៉ែខ្ញុំ 
បារម្ភយ៉ាងខ្លាងំ ហ�ើយចំណាយលុយទៅទិញ 
ថ្នាំដ�ើម្បីមកម�ើលខ្ញុំដោយសារតែអំព�ើដ៏ល្ងង ់
ខ្លៅរបស់ខ្ញុំ។ ខ្ញុំមានអារម្មណ៍មិនល្អទាល់តែ 
សោះ ដោយសារតែខ្ញុំទទួលរងការអូសទាញ 
ពីមិត្តភក្តិឱ្យធ្វើអ្វីមួយដែលខ្ញុំមិនចង់ធ្វើ ហ�ើយ 
មានអារម្មណ៍ថា ខ្ញុំបាត់បង់ការគ្រប់គ្រងល�ើ 
ខ្លួនឯង។ ប៉ុន្តែខ្ញុំក៏គិតដែរថា នេះគឺជាមេរ�ៀន 
ដ៏ល្អមួយសម្រាប់ខ្ញុំដ�ើម្បីឱ្យស្គាល់ ហ�ើយផ្តល ់
ឱកាសឱ្យខ្ញុំរ�ៀនដោះស្រាយបញ្ហានេះ។ បន្ទាប់ព ី
នោះមក ខ្ញុំប្រាប់មិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំថា ខ្ញុំមិនអាចផឹកជាមួយពួកគេ 
បានទ�ៀតទេ។ ខ្ញុំចង់ផ្តល់ដំបូន្មានទៅក្មេងប្រុសដទៃទ�ៀតថា “កុំផឹកគ្រឿងស្រវឹង ឬ 
ធ្វើអ្វីដែលអ្នកមិនចង់ធ្វើ ដោយសារតែមិត្តភក្តិអូសទាញ។ កុំសេពគប់មិត្តភក្តិមិនល្អ  
ពីព្រោះពួកគេអាចនាំអ្នកទៅរកផ្លូវមិនល្អ និងប្រព្រឹត្តអំព�ើផ្តេសផ្តាស។”

រ�ឿងទី៤ ការអូសទាញពីមិត្តភក្តិ
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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.”  

ការអូសទាញពីមិត្តភក្តិ
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ថ្ងៃមួយ ខ្ញុំ និងមិត្តភក្តិកំពុងលេងបាល់ទាត់ ហ�ើយស្រាប់តែ 
មិត្តភក្តិរបស់ខ្ញុំក៏ចាប់ផ្តើមវាយតប់គ្នា ដោយសារតែទាស់ 
សម្តីគ្នាបន្តិចបន្តួច ពីរ�ឿងបាល់។ ខ្ញុំខ្លាចថាពួកគេនឹង 
ត្រូវបែកមុខបែកមាត់ ដូច្នេះខ្ញុំកព្យាយាមបំបែកពួក 
គេកុំឱ្យវាយគ្នាតទៅទ�ៀត ប៉ុន្តែពួកគេអត់ស្តាប ់
ខ្ញុំទេ។ ពួកគេបានប្រាប់ខ្ញុំថា មិនមែនជារ�ឿង 
របសខ្ញុំទេ ដូច្នេះខ្ញុំករត់ទៅប្រាបឪពុកម្តាយ 
របស់ពួកគេ។ ឪពុកម្តាយរបស់ពួកគេក៏ 
ទៅកាន់កន្លែងលេង ប៉ុន្តែពួកគេនៅតែ 
មិនស្តាប់ឪពុកម្តាយខ្លួន ហ�ើយនៅតែ 
បន្តវាយគ្នាទ�ៀត។ ឪពុកម្តាយរបស ់
ពួកគេខឹងសម្បារយ៉ាងខ្លាំង ពួកគាត់ក៏ 
ទូរស័ព្ទហៅប៉ូលីសឱ្យមកជួយឃាត់ពួក 
គេ។ ប៉ូលីសក៏មកដល់ហ�ើយព្យាយាម 
ពន្យល់ណែនាំហ�ើយទីបំផុតពួកគេក៏ 
ឈប់ឈ្លោះគ្នា។ ប៉ូលីសក៏ឱ្យពួកគេទៅ 
ផ្ទះរ�ៀងៗខ្លួន ហ�ើយឱ្យឈប់ធ្វើដូចនេះ 
ទ�ៀត។ ខ្ញុំគិតថា រ�ឿងនេះក�ើតឡ�ើង 
ដោយសារតែពួកគេមិនចេះអត់ឱនឱ្យ 
គ្នាទៅវិញទៅមក។ ខ្ញុំប្រាប់មិត្តភក្តិខ្លះ 
នៅសាលាអំពីរ�ឿងនេះ ហ�ើយណែនាំ 
ពួកគេកុំឱ្យយកតម្រាប់តាមក្មេងៗទាំងនោះ  
ពីព្រោះវាជារ�ឿងមិនល្អទាល់តែសោះ។ ខ្ញុំចង ់
ផ្តល់ដំបូន្មានទៅក្មេងប្រុសៗដទៃទ�ៀតថា កុំបណ្តោយឱ្យខ្លួន 
ពាក់ព័ន្ធនឹងអំព�ើហិង្សា។ ប្រសិនប�ើអ្នកឃ�ើញមានអំព�ើហិង្សាក�ើតឡ�ើង អ្នកគួរតែ 
ទូរស័ព្ទហៅប៉ូលីស មេភូមិ មេឃុំ ឬក៏មនុស្សចាស់ទុំដ�ើម្បីធ្វើអន្តរាគមន៍។ អ្នកគួរតែ 
ចេះអត់ឱនឱ្យគ្នាទៅវិញទៅមក ហ�ើយមិនគួរប្រើអំព�ើហិង្សានៅពេលដែលអ្នកមិន 
សប្បាយចិត្តអំពីរ�ឿងអ្វីមួយ ពីព្រោះវាអាចធ្វើឱ្យស្ថានភាពកាន់តែមិនល្អថែមទ�ៀត។

រ�ឿងទី៥ អំព�ើហិង្សា
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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.

អំព�ើហិង្សា
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អំព�ើហិង្សាគឺជារ�ឿងអាក្រក់សម្រាប់សង្គម។ ខ្ញុំធ្លាប់ជួបប្រទះនឹងអំព�ើហិង្សាក្នុង 
គ្រួសាររបស់ខ្ញុំរវាងឪពុក និងម្តាយខ្ញុំ។ ពួកគាត់តែងតែឈ្លោះប្រកែកគ្នា ហ�ើយ 
ព្យាយាមធ្វើរ�ឿងតូចឱ្យទៅជារ�ឿងធំ។ ពេលខ្លះឪពុក 
ខ្ញុំវាយម្តាយខ្ញុំ ដែលធ្វើឱ្យសមាជិកគ្រួសារទាំង 
អស់មានការរន្ធត់យ៉ាងខ្លាំង។ ខ្ញុំគិតថា អំព�ើ 
ហិង្សាក្នុងគ្រួសារក�ើតឡ�ើងដោយសារ 
តែឪពុកម្តាយរបស់ ខ្ញុំមិនចេះអត់ឱន 
ឱ្យគ្នា ឬមិនព្យាយាមយល់ពីគ្នា 
ទៅវិញទៅមក។ ពួកគាត់មិនបាន 
ព្យាយាមស្វែងរកដំណោះស្រាយ 
ដោយសន្តិវិធីដ�ើម្បីដោះស្រាយបញ្ហា 
ទេ ហ�ើយពួកគាត់ក៏មិនខ្វាយខ្វល់អំពី 
តម្លៃនៃសុភមង្គលគ្រួសារដែរ។ អំព�ើ 
ហិង្សាប៉ះពាល់អារម្មណ៍ខ្ញុំ និងប្អូនប្រុស 
ខ្ញុំជាខ្លាំង ហ�ើយវាប៉ះពាល់ការសិក្សា 
របស់ពួកយ�ើងផងដែរ។ ខ្ញុំ បាត់បង ់
ភាពកក់ក្តៅ និងក្តីស្រឡាញ់ពីឪពុក 
ម្តាយរបស់ខ្ញុំហ�ើយវាធ្វើឱ្យខ្ញុំមិនចង់ 
រ�ៀនសោះ។ ទីបំផុត ខ្ញុំក ៏សម្រេច 
ចិត្តឈប់រ�ៀន។ ខ្ញុំគ ិតថា ការប្រើ 
ប្រាស់អំព�ើហិង្សាក្នុងគ្រួសារមិនអាច 
ដោះស្រាយបញ្ហាបានទេ វាថែមទាំង 
ធ្វើឱ្យបញ្ហា កាន់តែធំទៅៗ។ ខ្ញុំចង់ណែនាំ 
ក្មេងប្រុសៗដទៃទ�ៀតដែលជួបប្រទះរ�ឿង 
អំព�ើហិង្សាក្នុងគ្រួសារដូចខ្ញុំថា “អ្នកត្រូវតែប្រាប ់
ឪពុកម្តាយរបស់អ ្នកអ ំព ីអារម្មណ៍របស់អ ្នកនៅពេលដែលអ្នកឃ�ើញមាន 
អំព�ើហិង្សាក�ើតឡ�ើងនៅក្នុងគ្រួសាររបស់អ្នក។ អ្នកត្រូវតែសុំអង្វរពួកគាត ់
ឱ្យឈប់។ អ្នកមិនគួរឈប់រ�ៀនដូចខ្ ញុំទេ ។ អ្នកត្រូវតែល�ើកទឹកចិត្តខ្ លួនឯង  
ឱ្យតម្លៃខ្លួនឯង និងជ�ឿជាក់ល�ើខ្លួនឯង។”

រ�ឿងទី៦ អំព�ើហិង្សា
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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.”

អំព�ើហិង្សា
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ត�ើក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ខ្ញុំត្រូវសម្អាតខ្លួនដូចម្តេច?

❧	� ព្យាយាមងូតទឹកជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃទាំងពេលព្រឹក និងពេលល្ងាច ដ�ើម្បីសម្អាតខ្លួន និងគ្រប់គ្រងក្លិនខ្លួន 

ផ្សេងៗដែលអាចមានឡ�ើង

❧	� ឧស្សាហ៍បោកសម្អាតខោអាវនៅពេលដែលប្រឡាក់ ធ្វើដូច្នេះខោអាវអ្នកនឹងមានរប�ៀបរ�ៀបរយ និង 

អនាម័យល្អ

❧	� ឧស្សាហ៍ផ្លាស់ប្តូរខោក្នុងរបស់អ្នកជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃ ដ�ើម្បីឱ្យមានផាសុកភាព និងគ្រប់គ្រងក្លិនដែល 

បណ្តាលមកពីញ�ើស និងខោអាវដែលប្រឡាក់

ត�ើក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ខ្ញុំត្រូវថែរក្សាសុខភាពដូចម្តេច?

❧	� ហូបអាហារដែលមានជីវជាតិល្អជារ�ៀងរាល់ថ្ងៃដូចជា៖ ផ្លែឈ�ើ បន្លែ បាយ សាច់ និងត្រី និងហូប 

ទឹកស្អាតឱ្យបានច្រើន

❧	ត្ រូវធ្វើខ្លួនឱ្យសកម្មដូចជា៖ លេងកីឡា ដ�ើរលម្ហែ រត់ ឬជិះកង់

❧	�ជ �ៀសឱ្យឆ្ងាយពីការសេពគ្រឿងស្រវឹង ជក់បារី ឬប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀនពីព្រោះពួកវាអាចបំផ្លាញសុខភាព 

របស់អ្នក

ត�ើខ្ញុំត្រូវធ្វើដូចម្តេច នៅពេលដែលខ្ញុំមានសុបិនស�ើម និងប្រដាប់ភេទឡ�ើងរឹង?

❧	� លាងសម្អាតប្រដាប់ភេទរបស់អ្នក

❧	�ប្រស ិនប�ើអ្នកភ្ញាក់ពីដំណេកហ�ើយខោក្នុង ឬកម្រាលពូកស�ើម ត្រូវបោកសម្អាតរបស់ទាំងនោះភ្លាម 

នៅថ្ងៃដដែល

ត�ើខ្ញុំគ្រប់គ្រងការអូសទាញពីក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីដទៃទ�ៀតយ៉ាងដូចម្តេច?

❧	� ពន្យល់ប្រាប់ពួកគេថា ការជក់បារី សេពគ្រឿងស្រវឹង ប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន និងគេចសាលា គឺមិនល្អ 

សម្រាប់សុខភាព និងការសិក្សាទេ

❧	� ពន្យល់ប្រាប់ពួកគេថា អ្នកមិនទាន់ត្រៀមខ្លួនក្នុងការមានសង្សារទេពីព្រោះអ្នកត្រូវការចំណាយពេល 

ខំប្រឹងរ�ៀន

❧ 	� ពន្យល់ប្រាបពួកគេថា ការវាយតប់ និងគាបសង្កត់គ្នាមិនល្អសម្រាបសុខភាពនោះទេ។ បុរសពិតប្រាកដ  

មិនត្រូវការប្រើកម្លាំងបាយ ឬគាបសង្កត់អ្នកដទៃឡ�ើយ

សូមឆ្លើយសំណួរ “ត�ើ......ដូចម្តេច?” ខាងក្រោម៖
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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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“ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថា....?”

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាមានមុនល�ើមុខក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ?  

❧	 ��បាទ!  ក្មេងប្រុស  និងក្មេងស្រីភាគច្រើនមានមុនល�ើមុខក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ពីព្រោះរាងកាយ 
របសពួកគេចាប់ផ្តើមផលិតជាតិខ្លាញ់នៅល�ើស្បែកច្រើនជាងធម្មតា។ ត្រូវព្យាយាមលុបលាងមុខ 
នឹងសាបូ៊ឱ្យបាន២ដងក្នុង១ថ ង្ៃ ដ�ើម្បីជួយកាត់បន្ថយមុននៅល�ើមុខ។ 

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាចុងដោះរបស់អ្នកចាប់ផ្តើមរឹងទៅៗ ហ�ើយធំទៅៗ 
ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ហ�ើយក៏ស្រករួមតូចមកវិញ? 

❧	��បាទ! ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ ដ�ើមទ្រូងរបសក្មេងប្រុសអាចរីកធ ហ�ើយអាចមានអារម្មណ៍ថាមាន 
ដំុរឹងនៅពីក្រោមចុងដោះម្ខាង ឬទំាងសងខាងរបសគាត់។ រ�ឿងនេះអាចបាត់ទៅវិញនៅពេលដែល 
គាត់ចាប់ផ្តើមមានអាយុច្រើនទៅ។ ប៉ុន្តែកន្លែងដែលនៅជុំវិញចុងដោះ នៅតែមានស្នាមធំជុំវិញ 
ហ�ើយក្រមៅជាងមុន បន្ទាប់ពីឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យរួច។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសដែលចាប់ផ្តើមឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យនៅមុនពេល 
គាត់អាយុ១២ឆ្នាំ ខណៈពេលដែលក្មេងប្រុសម្នាក់ទ�ៀតមិនទាន់មានភាពពេញវ័យរហូតដល់ 
គាត់អាយុ១៤ឆ្នាំ? 

❧	��បាទ! ការប្រែប្រូលរាងកាយក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ អាចចាប់ផ្តើមនៅអាយុខុសៗគ្នារវាងក្មេងប្រុស 
ម្នាក់ៗ ក្មេងប្រុសខ្លះអាចចាប់ផ្តើមតាំងពីអាយុ៩ឆ្នាំ រីឯក្មេងប្រុសខ្លះទ�ៀតអាចចាប់ផ្តើមយឺតនៅ
អាយុ១៥ ឬ ១៦ឆ្នាំ។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសភ្ញាក់ពីដំណេកនៅពេលព្រឹក 
ឃ�ើញថាប្រដាប់ភេទរបស់គាត់ឡ�ើងរឹង?

❧	�បាទ! នេះគឺជារ�ឿងធម្មតាទេសម្រាប់ក្មេងប្រុស ឬបុរសក្រោកពីដំណេក ហ�ើយប្រដាប់ភេទរបស់ 
គាត់ឡ�ើងរឹង។ ចំពោះក្មេងប្រុស ការឡ�ើងរឹងនេះអាចក�ើតឡ�ើងជារ�ឿយៗនៅពេលព្រឹក ឬពេល 
ណាផ្សេងក្នុងមួយថ្ងៃៗ ហ�ើយជានិច្ចកាល គឺដោយគ្មានមូលហេតុអ្វីទាំងអស់។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសខ្លះបែរជាមិនគួរសម រឹងរូស ឬមានអារម្មណ៍ 
ឆេវឆាវក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ?

❧	�បាទ! ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ រាងកាយរបស់ក្មេងប្រុសកំពុងរងនូវការប្រែប្រួលជាច្រើនទាំង 
ផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត ហ�ើយបទពិសោធន៍ថ្មីៗទាំងអស់នេះអាចនាំឱ្យក្មេងប្រុសប្រកាន់ឥរិយាបថ 
មិនសមរម្យ។ ឪពុកម្តាយ និងលោកគ្រូអ្នកគ្រូអាចជួយណែនាំក្មេងប្រុសឱ្យរ�ៀបអាកប្បកិរិយា 
ខ្លួនឱ្យបានល្អបាន។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាទឹកកាមគួរតែត្រូវបានបញ្ចេញពីប្រដាប់ភេទនៅពេល 
ដែលក្មេងប្រុសមានអារម្មណ៍រងសម្ពាធ?

❧	�បាទ! នេះគឺជាប្រតិកម្មធម្មតាដែលឆ្លើយតបទៅនឹងភាពតប់ប្រមល់ ឬសម្ពាធ ហ�ើយវានឹងលែង 
ក�ើតឡ�ើងញឹកញាប់ នៅពេលដែលក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមមានអាយុច្រើនទៅ។
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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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“ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថា....?”

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសម្នាក់អាចមានប្រដាប់ភេទតូចជាង ឬធំជាង 
ប្រដាប់ភេទក្មេងប្រុសម្នាក់ទ�ៀត? 

❧	�បាទ! ចំពោះប្រដាប់ភេទ គ្មានទំហំណាមួយដែលជាទំហំត្រឹមត្រូវនោះទេ។ ក្មេងប្រុស និងបុរសម្នាក់ៗ
មានទំហំប្រដាប់ភេទខុសៗគ្នា ហ�ើយមិនថាទំហំណាទេ សុទ្ធតែជាទំហំធម្មតាទាំងអស់

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាពេលខ្លះក្មេងប្រុសមានអារម្មណ៍មិនសូវសប្បាយចិត្ត ឬឯកោ 
រីឯពេលខ្លះទ�ៀត សប្បាយរីករាយ? 

❧	�បាទ! ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ រាងកាយរបស់ក្មេងប្រុសកំពុងឆ្លងកាត់ការប្រែប្រួលដោយសារតែសារ 
ធាតុគមីឈ ម្ោះថាអរមូ៉ន ដែលវាជាអ្នកជះឥទ្ធិពលទៅល�ើអារម្មណ៍របសក្មេងប្រុសនោះ។ ទំាងក្មេងប្រុស  
(និងក្មេងស្រី) អាចថាម្តងសប្បាយចិត្ត ម្តងក�ើតទុក្ខ ហ�ើយម្តងខឹងក៏មាន។ នេះគឺជារ�ឿងធម្មតាទេ។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមមានអារម្មណ៍អ�ៀនខ្មាស ឬខុសប្លែក 
នៅពេលដែលនៅជិតក្មេងស្រី ក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ?

❧	�បាទ! ទាំងក្មេងប្រុស និងក្មេងស្រីចាប់ផ្តើមមានអារម្មណ៍ប្លែកនៅពេលដែលនៅជិតគ្នាក្នុងអំឡុងពេល 
ពេញវ័យ។ ដូច្នេះ វាមានសារៈសំខាន់ណាស់ដែលអ្នកទំាងអស់គ្នាមិនបង្អាប់គ្នាទៅវិញទៅមក ហ�ើយគំាទ្រ 
ល�ើកចិត្តគ្នាក្នុងការសិក្សារ�ៀនសូត្រ ក៏ដូចជាក្នុងសកម្មភាពកីឡាផ្សេងៗនៅពេលដែលអ្នកឆ្លងកាត់ភាពពេញវ័យ។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសមិនចង់ប្រើប្រាស់ថ្នាំញ�ៀន ជក់បារី ផឹកស្រា 
ឬគេចសាលា ហ�ើយព្យាយាមនៅឱ្យឆ្ងាយ ពីក្រុមមនុស្សមិនល្អ ឬជះឥទ្ធិពលមិនល្អ?

❧	�បាទ! ហ�ើយធ្វើដូចនេះ វាកាន់តែធ្វើឱ្យក្មេងប្រុសមានសុខភាពកាន់តែល្អថែមទ�ៀត នៅពេលដែលគាត់ 
ជ�ៀសឆ្ងាយពីវត្ថុ និងក្រុមមនុស្សមិនល្អទាំងអស់នេះ។ ឥរិយាបថមិនល្អទាំងអស់នេះអាចបង្កឱ្យមាន 
គ្រោះថ្នាក់ដល់ការលូតលាស់ ការសិក្សា និងឱកាសល្អៗផ្សេងៗសម្រាប់អនាគតរបស់គាត់។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសមានសុបិនស�ើម ហ�ើយបញ្ចេញទឹកកាម? 
ឬបញ្ចេញទឹកកាម ដោយគ្មានសុបិន?

❧	 �បាទ! ការដែលមានសុបិនស�ើម (បញ្ចេញទឹកកាមនៅពេលអ្នកកំពុងគេង) គឺជារ�ឿងធម្មតាបំផុត 
សម្រាបភាពពេញវ័យរបសក្មេងប្រុស។ ពេលខ្លះក្មេងប្រុសចងចំាពីសុបនដែលខ្លួនមាន ហ�ើយពេលខ្លះ 
ទ�ៀតគាត់ក៏ភ្លេចទំាងស្រុង។ មិនថាករណីមួយណា វាគឺជារ�ឿងធម្មតាទំាងអស់។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាពេលក្មេងប្រុសឃ�ើញ ឬគិតអំពីស្រីស្អាតរួច 
ប្រដាប់ភេទក៏ចាប់ផ្តើមឡ�ើងរឹង?

❧	� បាទ! នេះគឺជារ�ឿងធម្មតាទេ សម្រាបក្មេងប្រុសវ័យជំទង់ឆ្លងកាត់បទពិសោធន៍ទំាងនេះ ប៉ុន្តែនេះមិនមែន 
មានន័យថា ក្មេងប្រុសបានត្រៀមខ្លួនរួចរាល់ក្នុងការរួមភេទនោះទេ។ វាគឺរ�ឿងធម្មតាសម្រាប់រាងកាយ 
របស់ក្មេងប្រុស មានប្រតិកម្មបែបនេះក្នុងអំឡុងពេលពេញវ័យ។

ត�ើវាជារ�ឿងធម្មតាដែរ ឬទេ ដែលថាក្មេងប្រុសចាប់ផ្តើមចេះគិតគូរអំពីអនាគតរបស់ខ្លួន 
ពេលដែលគាត់ចាប់មានអាយុច្រើនទៅៗ?

❧	� បាទ! ការដែលក្មេងប្រុសកពុងផ្លាស់ប្តូរពីក្មេងប្រុសទៅជាមនុសសប្រុសវ័យក្មេង ពួកគេអាចគិតគូរអំពីអនាគត 
របស់ពួកគេច្រើនជាងមុន ឧទាហរណ៍ដូចជា៖ អំពីការងារដែលពួកគេចង់ធ្វើ ទីកន្លែងដែលពួកគេចង់ 
រស់នៅ ហ�ើយថាត�ើពួកគេចង់ចាប់ផ្តើមគ្រួសារដោយខ្លួនឯងនៅថ ង្ៃណាមួយដែរ ឬអត់ ហ�ើយនៅពេលណា។  
ការគិតគូរបែបនេះគឺជារ�ឿងធម្មតា និងជារ�ឿងប្រពៃជាទីបំផុត ហ�ើយនេះក៏មានន័យថា ពួកគេកពុងរ�ៀបចំខ្លួន 
សម្រាប់ការសម្រេចចិត្តផ្សេងៗដែលពួកគេនឹងត្រូវធ្វើនៅពេលដែលពួកគេក្លាយជាមនុស្សពេញវ័យ។
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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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នៅពេលដែលក្មេងប្រុសពេញកម្លោះនៅអាយុខុសៗគ្នា 
នោះពួកគេនឹងក្លាយជា មនុស្សពេញវ័យនៅអាយុខុសៗគ្នាដែរ។

មិនពិត

រូបរាងកាយគឺតែងតែផលិតស្ពែម៉ាតូសូអុីត ឬមេជវិតឈ ម្ោលជានិច្ច 
ដូច្នេះក្មេងប្រុសវ័យជំទង់ និងបុរសទំាងអស់មិនអាចប្រើវាអស់នោះទេ។

ពិត

ទឹកនោម និងទឹកកាមលាយឡំគ្នានៅពេលដែលក្មេងប្រុសបញ្ចេញទឹក
កាម។

មិនពិត

វាជារ�ឿងធម្មតាដែលថាពងស្វាសម្ខាងយោងធ្លាក់ជាងម្ខាងទ�ៀត 
ដូច្នេះវាងាយស្រួលក្នុងការដ�ើរ។

ពិត

វាអាចទៅរួចសម្រាប់ក្មេងប្រុសដែលពេញវ័យ (អាយុ ១៣ទៅ១៩ឆ្នាំ) 
ធ្វើឱ្យមនុស្សស្រីមានផ្ទៃពោះបាន។

ពិត

ប�ើទោះបីជាក្មេងប្រុសម្នាក់អាចមានវ័យក្មេងពេកក្នុងការរួមភេទ 
ក៏ដោយ ក៏ក្មេងប្រុសម្នាក់នោះ ខណៈដែលកំពុងធំលូតលាស់ទៅ 
ជាមនុស្សប្រុសវ័យក្មេង អាចចាប់ផ្តើមមានគំនិតផ្លូវភេទផ្សេងៗ 
អំពីស្រីៗបាន។

ពិត

នៅពេលដែលអ្នកមានអារម្មណ៍រងារ ពងស្វាសរបស់អ្នកនឹងចាប់ 
រំកិលចូលជិតខ្លួនដ�ើម្បីឱ្យមានភាពកក់ក្តៅ។

ពិត

ជាធម្មតា ក្មេងស្រីចាប់ផ្តើមលូតកម្ពស់ច្រើន ហ�ើយឆ្លងកាត់ 
ការប្រែប្រួលរាងកាយនៃភាពគ្រប់ការរបស់គេ ល�ឿនជាក្មេងប្រុស។

ពិត

ពិត ឬ មិនពិត?
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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? 

43



❧ ��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) 

ចំណុចសំខាន់ៗនៃការ 
ប្រែប្រួលខាងរាងកាយ

MAIN BODY 
CHANGES SLIDE 

❧	�អ្នកចាប់ផ្តើមលូតកម្ពស់  
និងឡ�ើងទម្ងន់។

❧	� �ស្បែករបស់អ្នកនឹងផលិត 
ជាតិខ្លាញ់ច្រើនជាងមុន  
ដូច្នេះអ្នកនឹងអាចមានមុន។

❧	� សាច់ដុំរបស់អ្នកនឹងចាប់ផ្តើម 
លូតលាស់ធំ និងរឹងមាំ 
ជាងមុន។

❧	�ក ្រពេញញ�ើសដែលនៅ 
ក្រោមក្លៀករបស់អ្នកនឹង 
សកម្មជាងមុន។ ដូច្នេះ 
អ្នកនឹងឆាប់មានក្លិន 
ខ្លួនដូចជាមនុស្សធំ។

❧	� ចុងដោះរបស់អ្នកនឹងធំ  
ហ�ើយមានពណ៌ក្រម៉ៅ 
ជាងមុន។

❧	� រោមនឹងមានដុះនៅ 
ល�ើមុខ ក្រោមក្លៀក  
ល�ើទ្រូង និងដងខ្លួន។

❧	�ស រីរាង្គបន្តពូជរបស់ 
អ្នកនឹងចាប់ផ្តើមវិវត្ត  
និងលូតលាស់ 
ធំជាងមុន  
(លិង្គ ពងស្វាស ថង់ពងស្វាស)។
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សូមអបអរសាទរ! 
ឥឡូវនេះ អ្នកបានយល់ដឹងពីការប្រែប្រួលពីក្មេងប្រុស  

ទៅជាមនុសសប្រុសវ័យក្មេងហ�ើយ!

ពួកយ�ើងសង្ឃឹមថា អ្នកនឹងមានអារម្មណ៍ថាខ្លួនអ្នកមានកម្លាំងរឹងមាំ  
និងមោទនភាពចំពោះខ្លួនឯងទាំងផ្លូវកាយ និងផ្លូវចិត្ត។

ត្រូវគោរពខ្លួនឯង និងអ្នកដទៃជានិច្ច។

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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