
Nghiên cứu về tình trạng tâm lý Dejavu là gì?
Trong đời sống hay nhật, đôi khi chúng ta bất ngờ trải qua cảm thấy rằng một sự kiện hiện giờ đã diễn ra trước ấy,
dù cho hầu hết vật dụng đều hoàn toàn mới. Như thí dụ bạn đứng trong một căn phòng lạ, nghe ai ấy chia sẻ lần
đầu, song trong đầu lại hiện tới cảm thấy quen thuộc kỳ lạ. Những trường hợp như là vậy làm cho rất nhiều lần
người bệnh tự hỏi dejavu là sao, và vì sao trí não lại có khả năng tạo ra ảo giác sống động đến thay thế.

Theo những nhà thích hợp, hiện tượng dejavu là 1 cơ chế mối quan hệ tới sự chệch nhịp trong quá trình lưu trữ và
khắc phục ký ức. Nó không hiểm nguy tuy vậy lại đủ mạnh để làm cho con người bệnh rơi lên trạng thái phân vân,
hoài nghi về thực ở. Hiểu rõ dejavu là gì cho ta bình tĩnh hơn mỗi thời gian cảm giác này bất ngờ xuất hiện trong
các khoảnh khắc tưởng chừng siêu bình thường.

Dejavu là gì?
Cụm từ déjà vu có nghĩa là “đã đã từng thấy” trong tiếng pháp, tuy vậy sở hữu rất nhiều lần người bệnh hiện tại,
phương pháp ghi ví dụ dejavu luôn deja vu lại thân thuộc hơn vì khoa học sở hữu thói quen viết không dấu và tốc
độ giao tiếp hiện đại. Thí dụ một khoảnh khắc kỳ lạ lúc bạn bước vào 1 cảnh tượng hoặc tình huống hoàn toàn mới
nhưng mà lại cảm giác chắc chắn rằng mình đã từng trải qua tất cả thiết bị trong đó. Cho dù chỉ thoáng qua, song
sự kết hợp giữa hiện nay và cảm giác như là ký ức ấy gây ra một trải nghiệm khó quên, khiến cho đối tượng ta tò
mò về biện pháp não bộ con đối tượng hoạt động.

Phân dòng hiện tượng tâm lý dejavu
Chắc hẳn ai cũng đã từng trải qua cảm giác dejavu, nhưng mà ít bệnh nhân biết rằng nó được chia làm hai loại:
thông thường và căn bệnh lý. Trường hợp phổ biến nhất là dejavu thông hay, xảy ra ở người bệnh khỏe mạnh và
thường chỉ thoáng qua mà không gây ra tác động lâu dài. Trái lại, dejavu bệnh lý luôn xuất hiện ở người bệnh có
thắc mắc thần kinh, đặc biệt tại thùy thái dương, và có khả năng đi kèm với cảm thấy biến mất phương hướng hay
những rối loạn thần kinh nhẹ.

Cùng với hai dòng đó, còn có các kiểu cảm giác không giống khá lạ vì ít gặp hơn, như là "déjà vécu" hay "déjà
senti", tức là đã từng sống hoặc đã cảm thấy điều gì đó. Các cảm xúc này mạnh mẽ tới mức làm cho ta tin rằng
mình đã từng thật sự trải qua khoảnh khắc đấy cho dù thực tế thì không. Nắm được những phân loại khác nhau của
dejavu giúp chúng ta hiểu hơn về hàng đầu cảm thấy kỳ lạ mà chính mình lắm khi gặp phải.

Tác nhân dẫn đến hiện tượng dejavu
Dù cho các nhà thích hợp vẫn còn tranh luận, tuy vậy các nguồn gốc hay gặp sau đây có khả năng là lời giải thích
hợp lý.

Mất cân bằng trong giải quyết ký ức ngắn hạn và dài hạn

Thời điểm kiến thức vừa được tiếp nhận chưa kịp định xuất hiện ký ức lâu dài, não bộ có thể nhầm lẫn và “đóng
dấu” nó thí dụ 1 trải nghiệm từng diễn ra. Điều này khiến bạn bất ngờ cảm giác 1 trường hợp hoàn toàn mới lại
giống với từng gặp từ trước. Mang nhiều lần bệnh nhân, trải nghiệm này kỳ lạ tới mức họ tự hỏi liệu dejavu là sao
và nó có đáng ngại không.



Tái hiện ký ức tiềm thức không rõ nguồn

Có những ký ức đã được lưu duy trì 1 cách mờ nhạt trong vô thức, thiếu rõ để nhận diện tuy nhiên vẫn còn tồn tại
trong nền trí nhớ. Khi môi trường hiện giờ có những yếu tố tự nhiên như là ánh sáng, mùi hương hoặc một âm thanh
nào đó, ký ức đấy được kích hoạt lại mà không hề có cảnh báo rõ ràng. Đó chủ yếu là lý bởi cảm giác “quen thuộc
bất ngờ” xuất hiện mà không thể xác định nguồn gốc cụ thể.

Ảnh hưởng của stress và giấc ngủ

Lúc bạn thiếu ngủ kéo dài hay buộc phải chịu rất nhiều lần áp lực tinh thần, vận động ghi nhớ và khắc phục kiến
thức trong não có thể bị ảnh hưởng nặng. Hàng đầu sự mỏi mệt làm suy giảm hiệu suất phân biệt giữa ký ức cũ và
trải nghiệm mới, từ đó gây nên cảm thấy đó là đã gặp trường hợp này trước đây. Đây là lý do tại sao các đối tượng
làm việc quá sức rất hay mắc phải trạng thái lạ lẫm này.
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Những nguyên do không giống gây ra hiện tượng dejavu

Người trẻ, người bệnh hay mơ mộng hay đụng chạm sở hữu phim ảnh nhiều lần có khả năng bị ảnh hưởng cao hơn,
bởi não rất hay ghi nhận các hình ảnh gợi nhớ. Hàng đầu bởi vậy, khúc mắc dejavu là như thế nào không những liên
quan đến thần kinh mà còn là phản chiếu của cách sống, thói quen và tâm lý cá nhân.

Ai dễ gặp hiện tượng dejavu?
Không những phụ thuộc vào tuổi hay thói quen sinh hoạt, trải nghiệm dejavu còn dễ diễn ra sở hữu các đối tượng
thường xuyên biến đổi môi trường sống hay cần di chuyển luôn giữa các không gian mới. Não bộ của họ buộc phải
giải quyết lượng kiến thức cảm giác không nhỏ, và khi có sự tự nhiên không to bắt gặp, nó có khả năng kích hoạt
cảm thấy quen thuộc dù bản thân chưa đã trải qua trường hợp không khác.

Bên cạnh xuất, các người hay suy nghĩ lan man hay sống trong trạng thái thiếu phổ biến kéo dài cũng có xu hướng
gặp hiện tượng này rất nhiều lần hơn. Khi não không hoàn toàn chú ý đến bây giờ, những tín hiệu mơ hồ từ trải
nghiệm cũ dễ len lỏi vào cái suy nghĩ, gây nên cảm giác “đã đã thấy” 1 phương pháp rất bất ngờ và không dễ lý
giải.

Biện pháp giải quyết lúc gặp dejavu
Dejavu là một hiện tượng tâm lý hay gặp và không gây hại, cho nên bạn không nên quá căng thẳng thời điểm gặp
phải. Quan trọng đặc biệt duy trì sự bình tĩnh và để cảm thấy đó tự trôi qua, thay thế bởi cố phân tích sâu hoặc lo
sợ các điều chưa đặc trưng.

Trong tình huống dejavu diễn ra nhiều, bạn có thể áp dụng phương pháp ghi nhật ký cảm xúc, ghi lại khi, hoàn
cảnh và suy nghĩ lúc đó. Những dữ kiện này sẽ cho bạn theo dõi mức độ của mình một phương pháp hợp lý. Bên
cạnh đó, việc giữ một cơ thể khỏe mạnh với giấc ngủ đủ và ít lo lắng sẽ cho hệ thần kinh vận động trơn tru hơn.

Lúc nào cần thiết gặp bác sĩ?
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Mặc dù đa phần tình huống dejavu là hiện tượng vô hại, nhưng mà trường hợp bạn rất hay gặp cảm giác quen thuộc
đi kèm chóng mặt, biến mất định hướng hoặc biến đổi nhận thức, hãy chủ động tìm gặp bác sĩ thần kinh. Những
biểu hiện này có khả năng là biểu hiện đầu tiên của những rối loạn như động kinh thùy thái dương hoặc thắc mắc
không giống mối quan hệ tới vận động não bộ. Vấn đề thăm khám sớm sở hữu những khoa học thí dụ mri hoặc eeg
sẽ giúp xác định nguyên nhân và chỉ ra hướng xử lý phù hợp.

Các thắc mắc phổ biến
Hiện tượng này tuy hay gặp tuy vậy vẫn khiến cho rất nhiều lần đối tượng băn khoăn, nhất là là hai thắc mắc dưới
đây giúp tuân thủ rõ dejavu là gì và mức độ cần phải chú ý.

Dejavu là như nào trong tình yêu?

Tình yêu đôi tự dưng cần lý bởi rõ ràng, chỉ cần thiết cảm giác như là đã thuộc về nhau, và đó là lúc dejavu là như
thế nào vươn lên là 1 phần của sự liên quan. Điều này luôn tiếp diễn khi não bộ phản ứng với các chi tiết gợi nhớ
đến 1 đối tượng đã gắn bó. Đây là một trải nghiệm đẹp và khi không chứ chẳng hề điều đáng lo ngại.

Gặp phải dejavu nhiều có sao không?

Rất nhiều lần đối tượng gặp dejavu lặp lại mà không biết đây có khả năng là phản ứng của não với những nguyên
nhân đó là thiếu ngủ, lo lắng hay thay đổi nội bài tiết. Thời gian cảm giác quen thuộc này làm cho bạn rối loạn suy
nghĩ hay cảm giác tách biệt sở hữu môi trường, như là khi bạn cần gặp chuyên gia. Đặc biệt, những người đã có tiền
sử thay đổi thần kinh nên chú ý rất nhiều lần hơn tới triệu chứng này.

Nhắc cả khi khoa học chưa thể giải đáp hoàn toàn, mỗi lần gặp dejavu vẫn là cơ hội để ta học hỏi từ chính cảm giác
của chính mình. Hiểu dejavu là gì không khiến cho nó mất đi sự kỳ diệu, mà chỉ khiến cho bạn đón nhận hiện tượng
này với ánh mắt sáng suốt hơn. Như một phần trong vấn đề làm theo bạn mang mình và hiểu kỹ hơn về giải pháp
chúng ta tồn tại.
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