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health heroes

How can we help you?

CONTACT US: 060 528 5429

Benefits of
the Programme

We are waiting for your call!
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Navigating Relationship Changes
Coping with Separation or Divorce

Why Separation Feels So Emotionally Intense
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The First Stage: Managing the Emotional Shock
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Avoid the Trap of Constant Conflict
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Helping Children Adjust
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Practical Life Adjustments After Separation
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Rebuilding Your Support System
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Recognising When You Need Professional Support
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Practical Ways to
Regain Control

of Your Finances

Adjusting to
Salary Changes

Looking Forward

	����������
�����������������
� 
� �������������
����
���­������������������
��� ����������

��������
�����
������������������
�����������������
������
���­
���������������
������������
������
�� ���
���
�
������������������������
�
����������
�� �������

�����������������

�� ���
��������
�����
���

�� �����������������������������������
���
�������
���������������������������������
�������­

◆
◆
◆
◆

The Bottom Line
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Understanding the Emotional Impact of Financial Change

Understand Your Financial Situation ClearlyStep One:
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Separate Needs From WantsStep two:
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Make Small Adjustments That Add UpStep three:
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Communicate Openly With Your FamilyStep four:
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Avoid the Debt TrapStep five:



Co-Parenting After Divorce
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Look for Opportunities to Increase IncomeStep six:
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Managing the Stress That Comes With Financial Pressure



Helping Children Adjust
to a New Family Structure
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Understanding How Divorce Affects Children
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The Most Important Message Children Need to Hear
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Protect Children From Adult Conflict
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Maintain Predictable Routines
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Communicate Clearly With Your Co-Parent
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Be Aware of Children’s Emotional Signals
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Encourage Healthy Relationships With Both Parents
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Take Care of Your Own Emotional Well-Being
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The Long-Term Goal of Co-Parenting
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Why Routine Matters for Your Mental Health

The Power of Routine
How Daily Structure Improves Mental and Physical Health
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Why Meals at Regular Times Matter

The Link Between Routine and Sleep

�
��������
��
������������������
�������������
����
�����
��������������
���

��
�������
­����������
��

�����
�������

��

������� �����������������������������
������������������

������­
�������������
����������

�����
�������
������
�������
­
���������
��
�� ����������������������������������
�����������
�� ����������������

�
������������������
�� �
���������
����
�����
�����
����������
�����������
�� ���� �����������������������������������
�����
�
��������
�����������
�
����������� �������������
��������������� ���������������
�����������
�­
��������
�
���
������������

�������
����
�� ������������������� ���������������
������
������������������
�� 
��������
�������
����������������
�� �������������
������������������
�����
������������
�
������������
��
�� �����������������
��������������������
����������

�����
��������
����������
��������������������
��
���������

����
��­

Routine and Physical Activity
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Rebuilding Routine After Life Disruptions

���������
�� ���
� �������
���������
�� ������ 
���
������������� ��������� ������� ����� 
���������­� �����
��
������������
��
��

�����������������������
�����
������������­
���
����� �������
� ������
� �� 
��
�� ��� ������
� ���� 
����
���­� ����� 
��

� ���
�� �����
� ���� ��������������
��������������
�
�����­
�����������������
���

����������������������
�
�������
��� �������������
���������������������
��
��� ���������
�����

����
�������
���������������
����­

When Life Feels Out of Control

Routine for Families and Children
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The Bottom Line

Emotional
Boundaries
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What Are Emotional Boundaries?
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Signs That Your Boundaries May Be Too Weak

◆
◆
◆
◆
◆
◆

�����������������
��������
������������
����
�����

��������������
�������������������
��
������
�
�����������

�­
���������������
��
�����
��
�����
����������������
����
����
�� ����������
����������������

�� ������������
���
�� ��������������
� ��������������
�� ��
����
��������
�������������
�����
���
���
�
�� ���
���������������
�������
���
�����

�������
���� ��
�����
���
� �������������
� ��
����­����������
������

��
���������� ��
�����
���
������
��
���������������
��������������������
�����
���­

Why People Struggle to Set Boundaries
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Understanding Emotional Manipulation
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Boundaries in Family Relationships
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Simple Ways to Set Healthy Boundaries
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Practice saying no

��������
����������
������

���������������������� �
���­����������
�����
����

���������� �����������
��
���
���
����
����
����������

���
�����

�����
�����������������������
�
���

������

�����
­
���
������� �
�������������
����������
����
�� ��
���������������� ��������

�� �������������������
����
����� 
���

�� �������������
������������� �
������

����������
���
�� 
������������� �
���

���������
���
�
���
���������������
�����������
��������
����������������������������
����
��­

Boundaries at Work

Be honest but respectful
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Use clear language
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Protect your time
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The Emotional Benefits of Healthy Boundaries
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When You Need Support
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The Bottom Line
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