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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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Back to Work, Back to Stress
How to Manage the Post-Holiday Return

Why Going Back to Work Feels So Hard
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Step 3: Prioritise Your Tasks - Not Everything Is Urgent
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Step 1: Ease Into Your Routine
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Step 2: Fight the ‘Mental Fog’
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Step 4: Talk to Your Team or Manager Early
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Step 5: Rebalance Your Work–Life Rhythm
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Step 6: Reduce January Fatigue With Better Nutrition
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Step 7: Manage Emotional Stress With Simple Techniques
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Step 8: If You’re Struggling, Reach Out Early

In the End, January Is a Transition - Not a Test
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MONEY WORRIES 
AND MENTAL HEALTH



Coping When Finances Are Tight
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How Money Stress Affects Your Mind and Body
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Why Money Problems Hit Mental Health So Hard

Practical Ways to Cope Emotionally When Money Is Tight
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When Financial Stress Turns Into Emotional Crisis



���������������������������������������������������������������������������������	��	��������������������������
���������������������������������	����������������������������������������������������	����������������
����	�����������������������������������������������������������������������������������	�����������
������������������������	�������������������������������¥�����������������������������������	�����������
����������������������������������������������������	�������

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

�������������������������

The Bottom Line
������	���������������	�������­������������������������������������
�������		��������������	�������������������������������������������������������������������������������
�����������

d e a l i n g  w i t h

�������������������������
��������
��

d e a l i n g  w i t hd e a l i n g  w i t h

Post- Holiday Blues
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at the Start 
of the Year
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Why Grief Feels Sharper at the Start of a New Year

You Don’t Have to Pretend to Be Okay
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Ways to Navigate Grief When the Year Begins
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If the Loss Was Sudden or Traumatic
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Looking Toward the Year Ahead - Without Pressure

Reset Your
Health
Simple Lifestyle Goals 
for a Better Year
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Start with One Small Change
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Rebuild Your Sleep Routine
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Get Moving (Without Going to the Gym)
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Make Healthier Food Choices Without Dieting
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Hydrate to Improve Energy and Mood
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Take Care of Your Mental Health
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Strengthen Connections with Others
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Celebrate Small Wins

Final Thought
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Create a Low-Stress Weekly Routine


