


Periods should last exactly 5 days.

ការមករដូវគួរតែមានរយៈពេលចំនួន៥ ថ្ងៃគ

ែ់។



Girls should rest more during their periods.

ពកេងស្រីគួរតែរស្មាកឱ្យបានពស្ចើនកន ុងអំឡុងពេល

មករដូវ។



Girls should avoid bathing or washing 

their hair during their period.

ពកេងស្រីគួរតែពចៀរវាងការងូែទកឹ ឬកក់

រក់កន ុងអំឡុងពេលមករដូវ។



Menstruation means girls are ready for 

marriage or adulthood in all respects.

ការមករដូវមានន័យថាពកេងស្រីពស្ែៀមខ្ល នួរចួរាល់

រស្មាប់ការ ពរៀបការ ឬភាេជាមនុរសពេញវយ័

កន ុងស្គប់ទិដឋភាេទងំអរ់។ ។



Stress or travel can cause you to miss a period. 

Sometimes you can miss a period for no reason.

ព្រេរ (ការគិែពស្ចើន) ឬការព វ្ ើដំព ើរអាចបណ្តេ លឱ្យអនកខ្ក

ខានមិនមករដូវ។ ជួនកាលអនកអាចបាែ់រដូវពោយគ្មេ នមូល

ពេែុ។



Is it normal for a girl to get her period when she is

young, such as ages 8, 9 or10.

ពែើវាជាពរឿង្មេតាពទតដលពកេងស្រីចាប់ព េ្ ើមមានរដូវពៅ

វយ័ពកេង ដូចជាអាយុ៨ឆ្ន ំ ៩ឆ្ន ំ ឬ ១០ឆ្ន ំ?»



Menstrual pain is something girls should

endure and not seek help for.

ការឈឺចុកចាប់ពេលមករដូវ គឺជាពរឿងតដលពកេង

ស្រី

គួរតែអែ់ស្ទ ំ ពេើយមិនគួរតរវ ងរកជនួំយពឡើយ ។



Eating sour fruit during a girls period can stop

menstruation.

ការញុំត ែ្ពឈើជូរកន ុងអំឡុងពេលមករដូវ អាចព វ្ ើឱ្យផ្អា កការ

មករដូវ ។



.

ការស្ាវស្ជាវពៅស្បពទរកមព ុជា ស្បពទរដថ្ទពទៀែកន ុងែំបន់អារុីអាពគនយ៍បានរក

ព ើញថាពកេងស្រីមួយចំនួន៖

•អវែេមានេីាលាពរៀន ពោយារតែភាេពអៀនខាេ រការឈឺចាប់ ឬការភ័យខាែ ច

កន ុងការធ្លែ យស្បឡាក់ ។ 

•ខ្វ ះខាែេ័ែ៌មានស្ែឹមស្ែវូ មុនពេលេួកពគមានរដូវពលើកដំបូង ។ 

•មានអារមេ ៍មិនស្រ ុកចិែេកន ុងការរួរស្គូបពស្ងៀន ជាេពិររស្គូបពស្ងៀនជា

បុររ ពដើមបីរុំជំនួយ ។ 

•មានលទធភាេទទួលបាន្លិែ្លមករដូវ និងបនទប់ទឹកលាងរមាា ែឯកជន

កន ុងកស្មិែមានកំ ែ់ ។ 

•ការស្បឈមនានាតដល្ារភាា ប់ពៅនឹងជំពនឿ៖ ពយើងកំេុងព វ្ ើការពដើមបីផ្អែ រ់បត រូ

ពរឿងពនះតាមរយៈការបពងក ើែបងគន់អនាម័យMHM។



ពលើកទឹកចិែេពកេងស្រីៗឱ្យនិយាយពៅកាន់មនុរសតដលធ្លែ ប់ឆ្ែងកាែ់ពរឿងពនះេីមុនមក…

ពរឿងរា៉ា វកន ុងរងគម (Social story)៖

ខំុ្្មានអាយុ ១៥ ឆ្ន ំ ពេើយខំុ្្បានមករដូវដំបូងពៅពេលខុ្្ំមានអាយុ ១៤ ឆ្ន ំ។ ពៅពេលតដលខំុ្្

មានវាជាពលើកដំបូង ខំុ្្េិែជាភ័យខាែ ចខាែ ំងណ្តរ់ ពេើយខំុ្្បារមភថាអនកដថ្ទនឹងដឹងេីការមករ

ដូវរបរ់ខំុ្្។ ខំុ្្ចង់េួនរមៃ ំខ្ល នួ ប ុតនេ ខុ្្ំមិនអាចព វ្ ើបានពឡើយ ពស្រះខុ្្ំមានការឈឺចុកចាប់កន ុង

ពរះ (រមួលស្កពេើ)។ មាេ យរបរ់ខំុ្្បានរួរខំុ្្ថា ពែើមានពរឿងអវ ីពកើែពឡើងចំពរះខុ្្ំ បនាទ ប់មកខុ្្ំក៏

បានស្បាប់គ្មែ់េីអវ ីតដលបានពកើែពឡើង។ បនាទ ប់េីពនាះមក មាេ យរបរ់ខំុ្្បានពៅទិញរំឡីអនា

ម័យមកឱ្យខុ្្ំពស្បើ ពេើយគ្មែ់បាននិយាយថា ខំុ្្មិនគួរលាក់បាំងគ្មែ់ពនាះពទ។ គ្មែ់បានស្បាប់ខុ្្ំ

ថាមិនស្ែូវមានអារមេ ៍ពអៀនខាេ រចំពរះពរឿងពនះពឡើយ។ ឥឡូវពនះស្គប់គ្មន បានដឹងេីវាពេើយ។

ចុងពស្កាយតែមិនែូចតាចពនាះពទ ខំុ្្ចង់ស្បាប់អនកថា ស្បរិនពបើអនកមានបញ្ហា អនកគួរតែស្បាប់

នរណ្តមាន ក់តដលមានបទេិពា្ន៍ពស្ចើនជាង ដូចជាមាេ យ ឬបងស្រីរបរ់អនកជាពដើម។ ពយើងស្ែូវ

តែស្បឈមមុខ្នឹងអវ ីៗតដលពកើែពឡើងចំពរះពយើង ដូចជាការមករដូវពនះឯង។ ពយើងស្ែូវតែ

ស្បាប់មាេ យ ឬបងស្រី មីង ឬស្គូបពស្ងៀនរបរ់ពយើង េីពស្រះេួកពគគឺជាអនកតដលធ្លែ ប់ឆ្ែងកាែ់

ពរឿងពនះមុនពយើង ពេើយពយើងមិនគួរមានអារមេ ៍ពអៀនខាេ រ ឬពទើរទល់កន ុងការនិយាយជាមួយ

េួកពគពនាះពឡើយ។



Wish list want you to think about what you wish you had known 

about puberty when you were at school... 

What do you think would make it easier for you to deal with the

changes of puberty? 

ចង់ឱ្យអនកគិែអំេីអវ ីតដលអនកស្បាថាន ចង់ដឹងអំេីវយ័ជទំង់កាលេីអនកពៅពរៀន

ពៅាលា... 

ពែើអនកគិែថាមានអវ ីខ្ែ ះតដលអាចជួយឱ្យអនកកាន់តែងាយស្រួលកន ុងការពោះ

ស្ាយឬរស្មបខ្ល នួពៅនឹងការផ្អែ រ់បត រូថ្នវយ័ជំទង?់ 

(Make a Wish)



Sticky notes

Write single words that describes how someone might feel about puberty.
Record words and record the number of students who have written the 
same word. Rank and discuss the most common words.

រូមររពរររកយតែមួយមា ែ់ៗតដលពរៀបរាប់អំេីអារមេ ៍របរ់បុគគលមាន ក់ចំពរះវយ័ជំទង់។

កែ់ស្តារកយទងំពនាះ និងកែ់ស្តាចំនួនរិរសតដលបានររពរររកយដូចគ្មន ។ ពរៀបចំចំ

ណ្តែ់ថាន ក់ និងេិភាកាអំេីរកយតដលពគបានររពររពស្ចើនជាងពគបំ្ុែ។



Does having a period hurt?

Some girls do not feel pain when they have their period, some 

have slight pains and some have a lot of pain. 

The pains are called “cramps” because they are caused by

the muscle of the uterus contracting. It is these contractions that 

push out the lining of the uterus each month.

ត ើការមករដូវមានការឈឺចាប់ដដរឬតេ?

តកេងស្រីខ្លះមិនមានអារមេណ៍ឈឺចាប់ទាល់ដ ត ះតៅតេលេួកតេមករដូវ ខ្លះមាន

ការឈឺចាប់ ិច ួច ត ើយខ្លះតេៀ មានការឈឺចាប់ខ្ល ាំង។

ការឈឺចាប់ទាាំងត ះស្ វូបានតេតៅថា "ការរមួលស្កតេើ ឬការចុកត ះ (cramps)" 

េីតស្ ះវាបណ្តា លមកេី ច់ដុាំរបូ នកន្ត្ ា ក់។

េឺការកន្ត្ ា ក់ទាាំងតនះត ើយដដលរុញស្ចានស្រទាប់របូ នឱ្យ ូរតចញមកតស្ៅជាតរៀង

រាល់ដខ្។



What is PMS?

PMS is short for pre-menstrual syndrome. 

Not all girls get this, but many do for a few days before they start their period. 

This is because changes in the level of hormones in a girl’s body can affect their moods. 
Some girls may feel sad. Others may feel irritable and get angry for no real reason. Some 

girls’ breasts may feel sore and become larger.

This is all natural and should not worry you.

ត ើអ្វ ីតៅជា PMS? PMS េឺជា កយកា ់នន "តរាេរញ្ញា មុនមករដូវ (Pre-Menstrual 

Syndrome)" 

មិនដមនតកេងស្រីទាាំងអ្រ់រុេធដ មានអាការៈតនះតេ ប ុដនាមនរុសជាតស្ចើនមានវារយៈតេលេីរ

បីនងៃមុនតេលរដូវចាប់ត ា្ ើម ។ តនះេឺតោយ រដ ការដស្បស្បួលកស្មិ អ្រម ូនតៅកន ុងរាងកាយ

របរ់តកេងស្រី ដដលអាចប ះ ល់ដល់អារមេណ៍របរ់េួកតេ ។ តកេងស្រីខ្លះអាចមានអារមេណ៍

មិនរបាយចិ ា។ ខ្លះតេៀ អាចឆាប់ខ្ឹង និងខ្ឹងតោយគ្មេ នមូលត  ុេិ ស្បាកដ ។រុដន់

របរ់តកេងស្រីខ្លះអាចមានអារមេណ៍ឈឺ និងរកីធាំជាងមុន។ទាាំងតនះេឺជាតរឿងធមេជា ិ

ទាាំងស្រងុ ត ើយមិនេួរស្េួយបារមភត ើយ ។



រូមនិយាយេិភាកាជាមួយបងស្រីៗ មីងមាា យ តោកយាយនិងស្េបូតស្ងៀនជាន្ត្រា ីរបរ់

អ្នក។ តៅតេលដដលអ្នកមករដូវការមានអារមេណ៍មិនស្រណុកកន ុងខ្ល នួខ្លះៗេឺជាតរឿងធមេ

តាតេប ុដនាស្បរិនតបើអ្នកមានការឈឺចាប់ខ្ល ាំងតេកអ្នកស្បដ លជាស្ វូការេាបាលឬ

តស្បើស្បារ់ថាន ាំ ដូចតនះរូមនិយាយជាមួយន្ត្រា ីដដលមានអាយុតស្ចើនជាងតដើមបីរុាំដាំបូ េ នេី

គ្ម ់។

ជាធមេតា តៅតេលដដលអ្នកមករដូវ អ្នកស្បដ លជាស្ វូផ្លល រ់បត រូស្កណ្ត ់ឬរាំ ីអ្ ម័

យចាំនួន ៣ តៅ ៤ដងកន ុងមួយនងៃ។ ស្បរិនតបើអ្នកស្ វូផ្លល រ់បត រូវាតស្ចើនដងជាងតនះ អ្នក

ស្បដ លជាមានការ ូរឈាមតស្ចើនខុ្រធមេតា ដូតចនះរូមរួរ ាំន្ត្រា ីដដលមានអាយុតស្ចើន

ជាង េិោនុបោា យិកាឬស្េតូេេយ។

Talk to your sisters, aunts, mothers, grandmothers and female teachers 
When you have your period, some discomfort is normal, but if you have 
too much pain, you may need medication so talk to an older women to 
ask her advice.
Normally when you have your period, you may need to change your cloth 
or pad 3 or 4times a day. If you need to change it more times, you may be 
bleeding too much so ask an older woman, a nurse or a doctor.



THANK YOU!
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