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Цього навчального року близько 250 хлопців та дівчат 
стали курсантами й курсантками Львівського державного 
університету внутрішніх справ. 

Ми попросили наших першокурсників, аби вони поділилися 
враженнями про перший семестр навчання, мотивацією та 
дали корисні поради майбутнім вступникам.

Першокурсники ЛьвДУВС –  
про враження від навчання

Мій
www.lvduvs.edu.ua
my.lvduvs@gmail.com

Яна ОСтаПюк, 
��������� � 3

Бажання служити в поліції 
з’явилося в мене ще у дитинстві, 
коли тато розповідав історії про 
дідуся, який також був право
охоронцем. А ще мені зав жди 
подобалася форма і я уявляла, 
як сама її носитиму.

Я ні разу не пошкодувала про 
своє рішення, адже це дуже ціка
ва робота. Моментами складна, 
але мені це подобається.

Підготовку до вступу почала 
заздалегідь і приділяла багато 
уваги фізичній підготовці, адже 
вона є дуже важливою для будь
якого правоохоронця. 

Коли я приїхала до Верещи
ці, де ми проходили курс мо
лодого бійця, то спершу зляка
лася, що буде занадто складно. 
Але морально підготувала себе, 
що зможу подолати всі трудно
щі. Так воно й сталося. Вражен
ня про табірний збір залиши
лися позитивні. Капрали в нас 
були чудовими – старалися ро
бити все можливе, щоб нам було 
якомога легше.

Майбутнім вступникам я б 
порадила приділяти більше ува
гу вивченню історії. Вона дійсно 
тут знадобиться. Також варто 
слідкувати за своєю фізичною 
формою.

артем ЇжакОВСький, 
��������� � 2

Я вирішив стати поліцей
ським, адже завжди прагнув 
служити громаді та допомагати 

людям. Ця професія допоможе 
мені здійснити позитивні зміни 
у спільноті та викорінити право
порушення.

Вступ для мене був досить 
легким, бо перед цим я навчав
ся у Львівському ліцеї імені Ге
роїв Крут. Тому з фізичними іспи
тами я впорався без труднощів. 

Особливо мені сподобався 
курс молодого бійця, який ми 
проходили напередодні навчан
ня. Там ми здобули корисні про
фесійні навички, зокрема стали 
більше організованими та дис
циплінованими.

Зараз ми вивчаємо бага
то корисних дисциплін, а ви
кладачі постійно діляться 
власним досвідом. Це для нас 
дуже важливо, адже ми має
мо на кого рівнятися. Найбіль
ше мені подобається тактико
спеціальна підготовка. Ми ви
вчаємо багато прийомів, які до
поможуть нам у майбутньому 

затримувати правопорушників.
Абітурієнтам раджу добре го

туватися фізично. А ще важли
вими є самодисципліна та нат
хнення до навчання. 

Яна ШЛьОмСька, 
��������� � 2

Мої батьки, які присвятили 
все своє життя поліції, завжди 
були взірцем для мене. Тому, 
коли прийшов час обирати про
фесію, я зупинилася на право
охоронній діяльності. І після 
дов гих роздумів таки вирішила 
вступати до ЛьвДУВС, адже цей 

університет дає багато можли
востей для розвитку.

Для того, щоб потрапити 
сюди, я активно готувалася 
до іспитів та тренувалася. Але, 
попри таку детальну підготовку, 
на курсі молодого бійця багато 
чого було для мене новим. Тут 
нас, в першу чергу, навчали 
дисципліні.

Мої очікування від навчання 
цілком виправдалися. Всі пред
мети корисні та цікаві, а викла
дачі застосовують сучасні ме
тодики. Ми не лише вчимо тео
рію, а й постійно стежимо за ро
ботою практиків. Тому маємо на 
кого рівнятися.

Майбутнім вступникам  
я б радила насамперед трену
вати свої фізичні навички, дба
ти про своє здоров’я та успішно 
скласти НМТ.

максим РОманина, 
��������� � 1

Ще з дитинства я мріяв ста
ти поліцейським та думав про 
вступ саме до ЛьвДУВС. А після 
відвідин університету на День 
відкритих дверей це бажання 
лише зросло.

Під час табірного збору на 
Верещиці спершу було складно. 
Навіть більше морально, ніж фі
зично. Але потім все налагодило
ся і з’явилося ще більше мотива
ції. Адже я розумів, що таким чи
ном зможу бути корисним дер
жаві. Особливо в часі війни.

Навчання в нас проходить ці
каво. Найбільше мені подобаєть
ся вогнева підготовка, тактико
спеціальна підготовка й історія 
держави та права. 

Вступникам я радив би біль
ше уваги приділяти фізичній 
підготовці. Ну й, звісно, потріб
но мати мотивацію навчатися 
і працювати.

Розмовляла Яна Гавришко,  
світлини з архіву
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Опинившись у стресових обставинах через збройну 
агресію ворога, хвилюючись про близьких та друзів, які часто 
перебувають на відстані, багато українців переживають 
чимале психоемоційне напруження. 

Тож не завадить знати, як допомогти собі та іншим 
впоратися із внутрішньою тривогою, коли за вікном будь-якої 
миті може залунати сирена.

№ 1

Психолог відділення пси
хологічного забезпечення ВКЗ 
Львівського державного універ
ситету внутрішніх справ Олена 
Леус поділилася методиками  
само регуляції, а також техніка
ми допомоги людям, які пережи
ли травму. 

«Почуватися тривожно, за
непокоєно чи налякано з огля
ду на події війни – це природна 
захисна реакція організму. Од
нак, надто тривалий, «задавне
ний», стрес може мати загроз
ливі наслідки, заважати повно
цінно жити, а інколи – перерос
ти у серйозніші форми емоцій
ного спустошення», – зауважи
ла Олена Леус.

Фахівчиня відзначила, що 
повернутися до норми допо
можуть психологічні техніки са
модопомоги та тілесні практики.

«Раджу приділити увагу мето
дам, що розроблені терапевтами 
Всеукраїнської програми мен
тального здоров’я «Ти як?». Така 
комунікаційна кампанія запра
цювала торік навесні за ініціа
тиви Першої леді України Оле
ни Зеленської. Це дуже змістов
ний збірник корисних психоло
гічних лайфхаків, які вчать дбати 
про внутрішній стан – особистий 
та ваших рідних», – підкреслила 
Олена Леус. 

Одна із технік, запропонова
них Програмою, має назву «По-
вільне дихання». Аби заспо
коїтися у разі раптових напа
дів тривожності, потрібно вдих
нути носом, рахуючи до трьох. 
Далі – опустити плечі та впусти
ти повітря униз легень й повіль
но видихнути ротом, рахуючи до 
шести. Цю вправу слід повтори
ти 3–4 рази.

Можна застосувати й так 
зване «Дихання за квадра-
том»: протягом 3–4ох секунд 
зро бити глибокий вдих носом, 
на 3–4 секунди – затримати ди
хання на вдиху й так само упро
довж 3–4ох секунд видихнути. 
Так повторити декілька разів до 
заспокоєння.

Крім того, існує цікава тех
ніка – «Книжка з малюнком». 
Вона допоможе відокремити 
болісні переживання від думок. 
Для цього потрібно заплющити 
очі й уявити розгорнуту книгу із 
чистими аркушами. Потім – уяв
но намалювати там образ ва
шої тривоги. Це може бути пев
ний предмет, істота чи будьяка 
абстрактна асоціація. Далі тре
ба згорнути книгу та покласти 
її біля себе.

Дещо подібним є метод про
працювання нав’язливих думок 
чи спогадів, які лише поглиб
люють внутрішню тривожність. 
Його назва – «Пульт». Варто 
уяви  ти, що ви сидите перед ве

ликим екраном і тримаєте у ру
ках пульт, на якому є різні по
трібні вам кнопки: «Вимкнути 
звук», «Зупинити», «Уповільни
ти», «Пере  мотати назад» та інші. 

Після цього уявіть деталі 
екрана – його розміри, колір, ма
теріал. Коли ж вас «накриє» не
приємний спогад, варто спро
єктувати його на цей екран і 
спос терігати за ним наче сторон
ній глядач. Після такої практики 
повертається відчуття контролю 
над болісним досвідом і стає лег
ше його здолати.

«Дуже дієвими є техніки, 
спрямовані на контакт із тілом. 
Наприклад, самомасаж, розти
рання долонь, вух або носа. На
віть просте жування улюбле

них фруктів, ласощів або жуй
ки може знизити рівень корти
золу. Аби заспокоїтися, можна 
також виконати вправу «Мете-

лик» – схрестити руки на гру
дях і по стукати себе по клю
чицях. Ще один спосіб – «Пре-
фронталка». Уявіть, що ви зараз 
вибухнете від стресу. Порахуйте 
від п’яти до одного, і зрозумійте, 
наскільки абсурдною може бути 
ваша тривога. Можна навіть при
рівняти її до якоїсь огидної мета
фори й «розчавити», мов тарга
на», – розповіла Олена Леус.

Усі ці методики варто прак
тикувати спільно із рідними. 
Дружня розмова, теплі обійми, 
перегляд фільму чи малюван
ня кумедних фігур разом із ва
шою малечею – прості речі для 
«пере завантаження» й боротьби 
із когнітивною втомою. 

Важливою є також правиль-

на комунікація та щира емпа-
тія. Тож замість фраз на кшталт 
«я тебе розумію», «не плач / не 
сумуй» або «годі вже», скажіть 
чи запитайте: «Обіймаю тебе», 
«Я побуду поряд», «Як я можу 
допомогти?», «Хочеш поділити
ся? Можливо, я зможу заради
ти», «Ти не можеш вплинути на 
ситуацію. Не картайся, адже ро
биш усе, що від тебе залежить». 

Якщо ви занепокоєні влас
ним емоційним станом або ж 
прагнете подбати про ментальне 
здоров’я близьких людей, ради
мо звернутися до фахівців, які до
поможуть подолати тривожність.

– Лінія Національної психо-
логічної асоціації: 0 800 100 102 
(з 10:00 до 20:00 щодня).

– Лінія емоційної під-
тримки Міжнародної органі-
зації з міграції: 0 800 211 444 
(з 10:00 до 20:00 щодня).

– Лінія кризової допомоги 
та підтримки Українського 
ветеранського фонду при Мін-
ветеранів: 0 800 332 029 (ціло
добово).

Перелік інших контактів 
служб підтримки в Україні та 
за кордоном доступний на офі
ційному сайті проєкту «Ти як?», 
посилання на який шукайте  
за QRкодом.

Там та
кож можна 
завантажи
ти «Аптеч
ку швидкої 
психологіч

ної допомоги» – корисний по
сібник із вправами для віднов
лення емоційного балансу під 
час вій ни, інші ресурси, що на
дають безоплатну психологічну 
підтримку. 

Серед них: 
– інтерактивний мобіль-

ний додаток BetterMe: Mental 
Health, призначений для комп
лексної турботи про ментальне 
здоров’я;

– онлайн-платформа «Роз-
кажи мені», де є змога залиши
ти заявку для зв’язку з кваліфі
кованими психологами, із яки
ми можна відверто обговорити 
ситуації, що вас турбують;

– платформа благодійно-
го фонду «Сильні», що пропо
нує медичну, психологічну та 
юридичну допомогу людям, які 
пере жили сексуальне насилля 
після початку повномасштабно
го вторгнення рф;

– мобільний застосунок 
психологічної підтримки для 
ветеранів та ветеранок війни 
«База». У додатку зібрана ін
формація про тривогу та її на
слідки, хронічний біль, поганий 
сон, депресію, нав’язливі дум
ки, а також – наявні інструменти 
для боротьби із таким негатив
ним дос відом.

Бережіть себе й не забу-
вайте піклуватися про мен-
тальне здоров’я, адже це дуже 
важливо! 

Ганна Бенедюк,  
світлини авторки

Ти як?:  
розповідаємо про дієві техніки захисту 

ментального здоров’я під час війни
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ІсТОричНІ  пОсТаТІ  УкраїНи

порівняно з багатьма іншими одіозними 
українськими гетьманами, про постать 
останнього очільника козацької держави кирила 
розумовського говорять зовсім мало. Хоча в плані 
реформ державного будівництва він був значно 
попереду за інших. За його правління Гетьманщина 
переживала «золоту осінь» своєї автономії. 
Без погодження з петербургом він призначав 
полковників, здійснював реформи й прагнув 
налагоджувати самостійні міжнародні зв’язки. 
погодьтеся, що такі повноваження були доступні 
далеко не кожному гетьманові.

«Золота осінь Гетьманщини»: 
правління кирила Розумовського

Кирило Розумовський народився на Чернігівщині, 
в родині козака Григорія Розума та Наталії Розумихи. 
А вже у 18 років він став президентом Російської Ака
демії наук, яку очолював протягом п’ятдесяти років.

У той час на українських землях влада зосереджу
валася у руках Правління гетьманського уряду, однак 
на прохання козацької старшини імператриця Єлиза
вета І відновила посаду гетьмана. Кандидатом вона 
обрала Кирила Розумовського. Його брат Олексій, до 
речі, був фаворитом імператриці.

Одразу після свого призначення гетьман починає 
організовувати низку реформ. Зокрема, створює окре
му систему судочинства. 

Крім того, він розпочав модернізацію козацького 
війська. Для цього систематизував його вишкіл, забез
печив уніформою та вдосконалив артилерію.

Однак на цьому Розумовський не зупинився.  

 

Він намагався розширювати свої повноваження. На
прик лад, прагнув встановити дипломатичні стосунки 
з європейськими державами. Але російський уряд йому 
в цьому відмовив.

Далі гетьман спробував звільнити українське вій
сько від участі у війнах, прямо не пов’язаних з україн
ськими інтересами. Адже часто на козаків покладали 
найважчі завдання і кидали їх у найжорстокіші битви. 
Але й на цю його пропозицію негативно відреагували 
в Петербурзі. Окрім того, йому ще й заборонили вільно 
розподіляти землі між своїми людьми на Лівобережжі.

Коли до влади в імперії прийшла Катерина II, для 
України настали скрутні часи. У 1763 році Розумов
ський зібрав старшину на раду в Глухові. Спершу 
вони мали обговорювати лише реформи судочин
ства. Але наприкінці делегати ухвалили рішення на
діслати імператриці петицію з рішучим закликом по
вернути втрачені вольності й створити на Лівобереж
жі шляхетський парламент на кшталт польського сей
му. В основі Глухівської петиції лежали посилання геть
мана й старшини на те, що їхня країна є окремим по
літичним та економічним цілим, пов’язаним з росією 
лише в особі монарха.

Однак Катерина II вирішила скасувати автономію 
Гетьманщини повністю. Вона наказала Розумовському 
прибути до столиці та зажадала його відставки. 10 лис
топада 1764го року, після деяких зволікань і спроб до
сягти компромісу, Розумовський все ж залишив геть
манство. Катерина призначила йому значну пенсію, од
нак упродовж 11 років забороняла жити в Україні. Піс
ля вимушеної еміграції він повернувся до своєї колиш
ньої столиці Батурина, де й прожив до кінця своїх днів.

Підготувала Яна Гавришко,  
за інформацією Українського інституту 

національної пам’яті та Інституту історії України

Перш ніж її заповнювати, ра
димо вам попередньо ознайо
митися із порядком відбору кан
дидатів на навчання до закладів 
вищої освіти системи МВС, що 
здійснюють підготовку поліцей
ських.

Зауважимо, що кожен абіту
рієнт може обрати лише один 
відом чий виш, спеціальність та 
спе ціалізацію.

Після подання онлайнанкети 
слід звернутися до сектору орга
нізації відбору Головного управ
ління Національної поліції за міс

У ЛьвДУВС триває вступна кампанія 
для абітурієнтів, які обрали професію 
поліцейського

Майбутні вступники 
можуть подати онлайн-
анкету на сайті за QR-кодом.

цем проживання, аби оформити 
особову справу вступника.

Контакти цих підрозділів у 
кожній області шукайте у розділі 
«контакти» на сайті за поданим 
QRкодом.

А б і т у 
рієнти, які 
п л а  н у ю т ь 
вступати до 
Львівського 
державного 
університету внутрішніх справ, 
можуть обрати одну із таких спе
ціальностей (спеціалізацій): пра-
во (досудове розслідування), ін-
формаційні системи та техно-
логії, а також правоохоронна 
діяльність (кримінальна полі
ція або превентивна діяль  ність).
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пропонуємо вам почати Новий рік із набування корисних 
навичок. Наприклад, із вдосконалення англійської. адже 
знання іноземних мов зараз дуже важливе як для навчання, 
так і для професійної діяльності. Тому радимо корисні 
безкоштовні платформи, які допоможуть самостійно 
практикувати англійську щодня.

Це одна з найпопулярніших платформ для вивчення 
мов у всьому світі. Тут ви можете опанувати не лише англій
ську, а й кілька десятків інших іноземних мов – від італій
ської до корейської та навіть валірійської – мови з се ріалу 
«Гра Престолів».

Навчальні курси на платформі побудовані у форматі гри. 
Процес вивчення мови побудовано на перевіреній експер
тами методиці, яка забезпечує запам’ятовування на трива
лий час. 

За допомогою Duolingo ви зможете 
ефективно й дієво розвинути навички 

читання, слухання та говоріння. Окрім того, тут розроблена ціла система мо
тивації, яка закликає вас не закинути процес навчання і займатися регулярно.

Окрім власне уроків, користувачі можуть також працювати над правиль
ною вимовою та переглянути підказки з поясненнями граматичних правил.

Якщо ви пишете тексти ан
глійською і хвилюєтеся, що мо
жете припуститися граматич
них помилок, сервіс Grammarly 
стане вам у пригоді. Це україн
ська розробка, яка допомагає у 
написанні текстів англійською 
мовою та дозволяє робити їх 
ефективнішими та чіткішими. 
В основі система штучного ін
телекту, яка аналізує мову.

Коли ви пишете текст за допомогою Grammarly, то ШІ аналізує 
кожне ваше речення і пропонує, як його поліпшити.

Поради діляться на чотири категорії: грамотність (граматичні, 
орфографічні, пунктуаційні помилки), чіткість (стислість та зрозу
мілість), захопливість (словниковий запас та 
розмаїття) і стиль (формальність, ввічливість 
і впевненість).

Цей сервіс може значно полегшити вам жит
тя, але все ж радимо використовувати його як 
допоміжний ресурс. Бо це таки штучний інте
лект і деякі виправлення можуть бути не зов сім 
коректними.

Це наймасовішій освіт
ній онлайнпроєкт Украї
ни, в якому за 5 років ко
ристувачі вже викона
ли понад 180 мільйонів 
вправ.

Тут ви зможете у зруч
ному темпі тренувати 
навички, потрібні саме 
вам. Завдання, які міс
тить платформа, допомо
жуть набути впевненос
ті в активному використанні мови у відповідних ситуаціях.

Розробник проєкту, поліглот та психолінгвіст Віталій Зуб
ков, вже понад 20 років успішно навчає лю
дей з різних країн світу п’ятьом іноземним 
мовам. Він зазначає, що його платформа 
ґрунтується на унікальній методиці, в ос
нові якої – не зазубрювання правил, а ін
туїтивне відчуття мови, тобто вміння нею 
користуватися.

Grammarly

BBC Learning English

Duolingo

LINGVA.SKILLS

TED-Ed
Ця освітня платформа, відома своїми «TED Talks» — пре

зентаціями про науку, саморозвиток, фінанси, філософію та 
інші захопливі теми. Також тут є чудовий вебсайт для ви
вчення англійської та інших мов (наприклад, іспанської). 

На вебсайті TEDEd ви можете переглянути різноманітні 
відеоуроки, які перевірять ваше розуміння виступів за до
помогою запитань із варіантами відповідей. Ви також мо
жете переглянути кожну презентацію у текстовому форма
ті. Це дасть змогу опрацювати нову граматику та лексику.

Платформа чудово підійде для тих, 
хто вже має базові знання англійської 
та хоче покращити свої навички сприйняття мови на слух. На сайті доступ
ні субтитри, які полегшать вам розуміння відео. Але ми радимо поступово 
відвикати від них. Адже у реальному житті потрібно буде спілкуватися зі зви
чайними людьми без текстового супроводу. Тому важливо тренувати саме 
вміння слухати іноземною, а не лише читати.

Платформи, які допоможуть вам 
покращити англійську мову

Підготувала Яна Гавришко

Це окреме відділення новинної служби BBC, присвяче
не вивченню англійської мови. На сайті доступні навчальні 
курси для різних рівнів. Частина з них поділяється за тема
тикою: англійська для університету, роботи тощо.

Платформа дає змогу навчатися не за стандартними те
мами з підручника, а за цікавими та корисними статтями, ві
део та подкастами. Наприклад, тут ви можете вивчати нову 
лексику, переглядаючи матеріал про те, чи може штучний 
інтелект самостійно думати. Таким чином ви не лише зба
гатите свій словниковий запас англійською, а й розшири

те кругозір.
А ще на BBC є окремий курс, у якому ви зможете навчитися правильно 

писати есе. Він буде особливо корисним для тих, хто хоче подавати заявки 
на участь у міжнародних проєктах та грантах.

На жаль, інтерактивних розмовних занять тут немає. Але для людей, які 
хочуть отримати лише курс самостійного навчання – це один із найкращих 
безкоштовних вебсайтів для вивчення англійської.


