Nghién cttu vé tinh trang tam ly Dejavu la gi?

Trong doi séng hay nhat, doi khi chdng ta bat ngd trdi qua cdm thay rang moét su kién hién gio da dién ra trudc ay,
du cho hau hét vat dung déu hoan toan méi. Nhu thi du ban ddng trong moét can phong la, nghe ai ay chia sé lan
dau, song trong dau lai hién téi cdm thay quen thudc ky la. Nhitng truong hop nhu la vay lam cho rat nhiéu lan
ngudi bénh tu héi dejavu la sao, va vi sao tri ndo lai cé khad nang tao ra do gidc song dong dén thay thé.

Theo nhiing nha thich hgp, hién tugng dejavu la 1 co ché moéi quan hé tdéi su chéch nhip trong qua trinh luu trir va
khac phuc ky Gc. N6 khéng hiém nguy tuy vay lai dd manh dé lam cho con ngudi bénh roi 1én trang thai phan van,
hoai nghi vé thuc &. Hiéu rd dejavu la gi cho ta binh tinh hon maoi thoi gian cdm giadc nay bat ngd xuat hién trong
cac khodnh khac tudng ching siéu binh thuong.

Dejavu la gi?
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Cum tir déja vu cé nghia la “da da tung thay

trong ti€ng phap, tuy vay sé hitu rat nhiéu lan nguoi bénh hién tai,
phuong phéap ghi vi du dejavu ludn deja vu lai than thudc hon vi khoa hoc sé hru théi quen viét khong dau va téc
do giao ti€p hién dai. Thi du mét khoanh khac ky la IGc ban budc vao 1 cadnh tugng hoac tinh huéng hoan toan méi
nhung ma lai cdm gidc chac chan rang minh dé tung trai qua tat ca thiét bi trong dé. Cho du chi thodng qua, song
su két hgp gilra hién nay va cdm giac nhu la ky Gc ay gay ra mét trdi nghiém khé quén, khién cho doi tugng ta to
mo vé bién phap ndo b6 con déi tugng hoat ddng.

Phan dong hién tuong tam ly dejavu

Chac han ai cling da ting trai qua cdm giadc dejavu, nhung ma it b&nh nhan biét rang né dugc chia lam hai loai:
thong thudng va can bénh ly. Trudng hgp phé bién nhat la dejavu thong hay, xay ra ¢ ngudi bénh khée manh va
thuong chi thodng qua ma khdéng gay ra tac déng lau dai. Trdi lai, dejavu bénh ly luon xuat hién & ngudi bénh cé
thac mac than kinh, dac biét tai thuy thai duong, va cé kha nang di kem véi cdm thay bién mat phuong hudng hay
nhng roi loan than kinh nhe.

Cung vdéi hai dong do, con c6 cac ki€u cam gidc khdng giong kha la vi it gap hon, nhu la "déja vécu" hay "déja
senti", tlrc la da ting song hodc da cam thay diéu gi d6. Cac cdm xic nay manh mé téi mic lam cho ta tin rang
minh da tung that sy trai qua khodnh khac day cho du thuc té thi khong. Nam dugc nhirng phan loai khac nhau cua
dejavu gilp ching ta hi€u hon vé hang dau cam thay ky la ma chinh minh 1am khi gap phai.

Tac nhan dan dén hién tuong dejavu

DU cho céc nha thich hgp van con tranh luan, tuy vay cac ngudén goc hay gap sau day cé kha nang la |6i giai thich
hop ly.

Mat can bang trong giai quyét ky ttc ngan han va dai han

Thoi diém kién thdc vira dugc ti€p nhan chua kip dinh xuat hién ky Gc 1adu dai, ndo bd c6 thé nham Ian va “déng
dau” né thi du 1 trai nghiém ting dién ra. Diéu nay khi€n ban bat ngd cam giac 1 truong hgp hoan toan méi lai
giong vdi tng gap tu trude. Mang nhiéu lan bénh nhan, trai nghiém nay ky la téi mic ho tu héi liéu dejavu la sao
va né c6é dang ngai khong.



Tai hién ky Uc tiém thic khéng ré6 nguon

Cé nhing ky (c da duoc luu duy tri 1 cdch mo nhat trong vo thiec, thi€u ré dé nhan dién tuy nhién van con ton tai
trong nén tri nhé. Khi moi truong hién gio cd nhitng yéu t6 tu nhién nhu la dnh sdng, mui huong hoac mét am thanh
nao do, ky Urc day duoc kich hoat lai ma khong hé cé canh bdo ré rang. Bé chu yéu la ly bdi cadm giac “quen thudc
bat ngo” xuat hién ma khéng thé xac dinh nguén goc cu thé.

Anh huéng cla stress va giac ngu

Ldc ban thi€u nga kéo dai hay bubc phai chiu rat nhiéu lan ap luc tinh than, van déng ghi nhé va khac phuc kién
thirc trong n&o c6 thé bi anh hudng nang. Hang dau su moi mét lam suy gidm hiéu suat phan biét gilra ky (c ci va
trai nghiém mdi, t&r dé gay nén cdm thay dé la da gap truong hop nay trudc day. Day la ly do tai sao cac déi tugng
lam viéc qua sic rat hay mac phai trang thai la Idam nay.
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Nhiing nguyén do khéng gidong gay ra hién tuong dejavu

Ngudi tré, ngudi bénh hay mo mong hay dung cham s h{ru phim anh nhiéu lan cé kha nang bi anh hudng cao hon,
bdi ndo rat hay ghi nhan cac hinh anh goi nhé. Hang dau béi vay, khic mac dejavu la nhu thé nao khdong nhing lién
guan dén than kinh ma con la phan chiéu cla cach séng, théi quen va tam ly ca nhan.

Ai dé gap hién tuong dejavu?

Khong nhitng phu thubc vao tudi hay théi quen sinh hoat, trai nghiém dejavu con dé dién ra sé hitu cac doi tugng

thudng xuyén bién déi méi trudng séng hay can di chuyén lubn gitra cdc khong gian méi. Ndo bd cla ho budc phai
gidi quyét lugng kién thdc cadm gidc khdong nho, va khi cé su tu nhién khéng to bat gap, né c6 kha nang kich hoat

cdm thay quen thudc du ban than chua da tradi qua truong hop khoéng khac.

Bén canh xuét, cac nguodi hay suy nghi lan man hay song trong trang thai thi€u phé bién kéo dai cling cé xu huéng
gap hién tugng nay rat nhiéu lan hon. Khi ndo khéng hoan toan cht y dén bay gid, nhitng tin hiéu mao ho tur trai
nghiém ci dé len 18i vao cai suy nghi, gay nén cdm giac “da da thay” 1 phuong phéap rat bat ngo va khong dé ly
giai.
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Bién phap giai quyét luc gap dejavu

Dejavu la mét hién tugng tdm ly hay gap va khéng gay hai, cho nén ban khdng nén qué cang thang thoi diém gap
phai. Quan trong dac biét duy tri su binh tinh va dé cam thay dé tu tréi qua, thay thé bdi co phan tich sau hoac lo
sg cac diéu chua dac trung.

Trong tinh huéng dejavu dién ra nhiéu, ban cé thé dp dung phuong phap ghi nhat ky cdm xuc, ghi lai khi, hoan
canh va suy nghi lic dé. Nhitng dir kién nay sé cho ban theo d6éi mirc d6 cua minh mot phuong phap hgp ly. Bén
canh dé, viéc gilr mot co thé khde manh vdi gidc ngu du va it lo Iang sé cho hé than kinh van dong tron tru hon.

Luc nao can thiét gap bac si?
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Mac du da phan tinh hudng dejavu la hién tugng v6 hai, nhung ma truong hgp ban rat hay gap cdm gidc quen thudc
di kem chéng mat, bién mat dinh hudng hoac bién d6i nhan thic, hay chd dong tim gap béac si than kinh. Nhing
bi€u hién nay cé kha nang la biéu hién dau tién cGa nhirng réi loan nhu dong kinh thuy thai duong hodc thac mac
khéng giong moéi quan hé téi van dong nédo bd. Van dé tham khdm sém sé hiru nhitng khoa hoc thi du mri hoac eeg
sé gilp xac dinh nguyén nhan va chi ra huéng xt ly phu hop.

Céc thac mac pho bién

Hién tugng nay tuy hay gap tuy vay van khién cho rat nhiéu lan déi tugng ban khoan, nhat la la hai thac mac dudi
day gilp tuan thu ré dejavu la gi va mic dd can phai chay.

Dejavu la nhu nao trong tinh yéu?

Tinh yéu doi ty dung can ly béi ro rang, chi can thié€t cdm gidc nhu la da thudc vé nhau, va dé la lic dejavu la nhu
thé nao vuon 1én 1a 1 phan cla su lién quan. Diéu nay ludn tiép dién khi ndo bd phan (ng véi cac chi tiét ggi nhé
dén 1 déi tugng da gan bd. Pay la mot trai nghiém dep va khi khdng chi chang hé diéu dang lo ngai.

Gap phai dejavu nhiéu c6 sao khdong?

Rat nhiéu lan do6i tugng gap dejavu lap lai ma khong biét day cé kha nang la phdn ng clia ndo véi nhitng nguyén
nhan do la thi€éu ngu, lo 1ang hay thay déi ndi bai tiét. Thai gian cdm gidc quen thubc nay lam cho ban réi loan suy
nghi hay cdm giac tach biét sé hiru moi truong, nhu la khi ban can gap chuyén gia. Dac biét, nhirng nguodi da cé tién
s thay d6i than kinh nén chd y rat nhiéu Ian hon téi triéu ching nay.

Nhac ca khi khoa hoc chua thé& gidi ddp hoan toan, mdi lan gap dejavu van la co hdi dé ta hoc hdi tir chinh cam giac
cla chinh minh. Hi€u dejavu la gi khong khién cho né mat di su ky diéu, ma chi khién cho ban dén nhan hién tugng
nay véi anh mat sang sudt hon. Nhu mot phan trong van dé lam theo ban mang minh va hi€u ky hon vé giai phap
chlng ta ton tai.
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