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Caring Through Connection: August Awareness & Support

As we move through the heart of summer, August brings important reminders of
the strength, resilience, and vulnerability that exist in all of us, and especially in
our youth. This month, we shine a light on Teen Mental Health Month,
recognizing the unique pressures faced by young people today, including those in
our families, communities, and even among our own crew.

We've also included a section in this month’s newsletter to remind you that, with
ongoing contract negotiations and the uncertainty ahead, you are not alone.

In addition, August holds space for reflection and compassion through National
Fentanyl Awareness Day (Aug 21), National Grief Awareness Day (Aug 30), and
International Overdose Awareness Day (Aug 31). These days remind us of the real
and lasting impact of substance use, loss, and the importance of destigmatizing
conversations around mental health and support.

We invite you to read on for your mental health resources, upcoming support
meetings. Also, deeper insights into Teen Mental Health Month.

Whether you're seeking support, offering it, or simply taking time to learn and
reflect, we're here with you. Thank you for taking the time to read this months

newsletter.
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EAP-PEER SUPPORT

EXPLAINED

¢ WHO WE ARE?

The Employee Assistance Program is a
confidential and complimentary referral service
available to Air Canada and Air Canada Rouge
employees, eligible family members, and
retirees.

At CUPE Air Canada Division, we are referred to
as the EAP-Peer Support Committee!

Our primary mission is to ensure
CONFIDENTIALITY and offer PREVENTIVE
support, empowering you to live a happier and
healthier life!

Operated by yearly trained Peer Coordinators,
our committee listens and facilitates referrals to
professionals if needed.

Reach out to an EAP-Peer Coordinator
when facing personal or work-related
challenges, such as:

e Stress or anxiety

e Depression \
o Crief
e Legalissues ~ [~

e Substance abuse

e Financial problems

¢ Relationship troubles
¢ Work related issues

e Conflict

Reach out sooner rather than later!
We can HELP!

eap@accomponent.ca

EAP CONTACT #

YUL OFFICE 1-514-422-2041
YUL CELL 1-514-862-2041

YYZ OFFICE 1-905-676-2088
YYZ CELL 1-647-802-0895

YVR OFFICE 1-604-270-5703
YVR CELL 1-778-991-4112

EMERGENCY CELL
1-403-472-6868

Scan to connect you to
EAP Resources

0

EAP Resources
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Back-to-School Budgeting for Parents

Back-to-school shopping can be expensive, but planning ahead helps keep costs
in check.

Ways to SAVE this School Year:

1. Set a Budget - Know how much you can spend before you shop.
2. Reuse and Repurpose - Check what you already have before buying new.
3. Buy in Bulk & Sales — Stock up on essentials at lower prices.
4. Shop Second-Hand - Thrift stores often have great deals on clothing and
supplies.
5. Get Kids Involved — Teach money skills by giving them a budget for their
supplies.

m Need help or advice? Confidential and free!

; . Credit
Make sure to Mention our partner code: Counselling
Society
CUPE-AIR CANADA OR CUPE-ROUGE
HTTPS://NOMOREDEBTS.ORG/PARTNER/CUPE-CABIN-CREW /

Recovery support you can access online 24 hours a day

WWW.BREAKINGFREEONLINE.CA

ACCOUNT: alrcanada

24/7 Suicide Prevention Support

9-88 fepine

If you're thinking about suicide, or worried about someone
you know, call or text 9-8-8 any time for support.
Whatever you're geing through, you are not alone.

9-8-8 responders are here to help you find a way through. ‘L /< \

9-8-8: Suicide Crisis Helpline is funded by the Govemment of Canada


https://nomoredebts.org/partner/cupe-cabin-crew

.

We recognize that this is a time of uncertainty and heightened emotion for many. With no tentative agreement
reached and a strike vote ahead, some may be feeling overwhelmed or anxious. Add in the summer travel rush,
social media noise, and the weight of not knowing what’s next, and it's no wonder things may feel heavy. The
emotional toll of ongoing negotiations, combined with the stress of day-to-day flying, can be a lot to carry. Please
remember, support is always close by. Your EAP peers are flying alongside you and are in our offices if you need
a confidential space to talk or process what you're feeling. Staying connected, whether through union updates or
by listening to The Flight Plan podcast, may help bring some clarity in uncertain times. Everyone experiences
and copes with these moments differently, and that’s okay. Whatever you're feeling right now, know that you're
not alone, and we’re here for you.

If you find yourself needing more support, whether it is someone to talk to, help managing stress or anxiety, or
guidance navigating personal challenges, we have a variety of confidential resources available to you. Please do
not hesitate to reach out. We are here to walk alongside you, every step of the way.
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#& SPOTLIGHT ON TEEN MENTAL HEALTH MONTH \\

August is Teen Mental Health Month. A time to bring awareness to the mental and emotional
challenges facing today's youth. Whether you're a parent, sibling, or a mentor, this month is a chance to
reflect on how we can support the next generation in navigating anxiety, social pressures, and the
growing impact of digital life.

Why It Matters
The teen years are a critical time for brain development, emotional resilience, and forming identity, but
they also come with increased vulnerability to mental health issues like depression, anxiety, self-harm,
and substance use. Many teens suffer in silence, unsure of how to ask for help or fearing stigma.

What You Can Do
Start conversations early. Teens may not always initiate, but they often want to talk, if they feel safe.
Listen more than you speak. Non-judgmental listening is one of the most powerful tools for support.
Watch for subtle signs. Withdrawal, irritability, changes in sleep or eating habits, or sudden drop in
grades can be red flags.
. Normalize mental health conversations. Sharing your own experiences with stress, therapy, or
emotional self-care can help destigmatize seeking help.

Helpful Resources in Canada
Kids Help Phone (24/7 bilingual support for youth & caregivers)
R, Call/text: 1-800-668-6868 or text CONNECT to 686868
@@ kidshelpphone.ca
Jack.org
Canada’'s only charity training young leaders to dismantle stigma and build peer-to-peer support across
schools and communities.

@ jack.org



https://kidshelpphone.ca/
https://jack.org/
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Maple is a virtual care platform. Through
Maple, you can see a doctor online via text,
audio, or video, and receive an online
Ak diagnosis and prescriptions. Prescriptions
[ ———— .' can be sent to the pharmacy of your choice
R 4 e =

1 or delivered to your door.

maple  wmcanana

Need to speak to someone right away?

—7 TELUS Health

24/7 Confidential Crisis Support - TELUS Total Mental Health:
Air Canada Mainline: 1-833-754-3884

AIR CANADA ()
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As of January 01, 2025, ROUGE’s EAP-Benefit Provider is now
available through Dialogue H - B

\ﬁcome to Dialogue

Acoess o professionals for you and your Farniy is jusd 8 click sway!
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Cabin Crew-Peer Recovery Program (CC-PRP)
Need Help?

1-403-472-6868

Our Peer Support Committee has been working diligently this year to create a safe and
supportive environment where shame and stigma are reduced. We aim to provide care and
assistance to peers struggling with substance issues.

The Cabin Crew - Peer Recovery Program is completely confidential!

August 13" & 27%" - 12:00 EDT

Join Zoom Meeting:
https://us02web.zoom.us/j/89823815273?pwd=Y9x3dBy2Rzch9jS8pgdgq46JibBexj.1

VIRTUAL GRIEF SUPPORT MEETING 2SLGBTOIA+
ARE YOU GRIEVING THE DEATH OF A LOVED ONE? DO YOU HAVE SUPPORT MEETING

UESTIONS ABOUT GRIEF? YOU ARE NOT ALONE.
Q ARE YOU LOOKING FOR A SAFE SPACE TO CONNECT,
Sean McGuire will offer support and'informadtion about the grief journey. ~ SHARE, AND GROW WITH A SUPPORTIVE COMMUNITY?

This support group is a confidentidl and-safe'place to learn more about Weinviteyou to join our Support Meeting, a
grief and living with loss.\We willfimit the meeting to a small group in welcoming and inclusive environment where
order to provide an opportunity to share and explore your journey with everyone can feel accepted and valued.

grief. The meeting will be available-to'Mainline and Rouge members.

August 19: 13:00-14:00 EDT A@Just 19: 14:3U9-30 EDT

SCAN ME

Contact us
SEANTHOMAS @ROGERS.COM

SCAN QR CODE FOR TIME
Or Please email Sean McGuire
for details and registration

Sean is a Service Director based in YYZ who holds
a master’s degree in Spiritual Care and
Psychotherapy. Sean is also a member of the
Ontario Association Mental Health Professionals.

Thank you for taking the time to read this month’s edition.

We appreciate your continued commitment to awareness, empathy,
and support, both for yourself and those around you.
We’ll be back next month with fresh topics, new resources, and
more ways to care for your well-being and each other.
Until then, take care and stay connected
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COMITE PAE

Programme de soutien par les pairs

+
Aolt 2025

Prendre soin: Sensibilisation et soutien en aout

Alors que nous sommes au cceur de I'été, le mois d'aolt nous rappelle la force, la
résilience et la vulnérabilité qui existent en chacun de nous, et en particulier chez
nos jeunes. Ce mois-ci, nous mettons en lumiere le mois de la santé mentale des
adolescents, en reconnaissant les pressions uniques auxquelles ils sont confrontés,
y compris au sein de nos familles, de nos communautés et méme de nos équipages.
Nous avons également inclus une section ce mois-ci pour vous rappeler que, face
aux négociations contractuelles en cours et a l'incertitude, vous n'étes pas seul.

De plus, le mois d'aolt offre un espace de réflexion et de compassion avec la
Journée nationale de sensibilisation au fentanyl (21 aot), la Journée nationale de
sensibilisation au deuil (30 aolt) et la Journée internationale de sensibilisation aux
surdoses (31 aout). Ces journées nous rappellent I'impact réel et profond de la
consommation de substances et de lI'importance de déstigmatiser les conversations
autour de la santé mentale et du soutien.

Nous vous invitons a lire la suite pour connaitre vos ressources et les réunions de
soutien a venir. Vous y trouverez également des informations plus approfondies sur
le Mois de la santé mentale des adolescents.

Que vous cherchiez du soutien, que vous en offriez ou que vous preniez simplement

le temps d'apprendre et de réfléchir, nous sommes la pour vous. Merci de prendre le
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temps de lire ce bulletin mensuel.

CE MOIS-CI

MISES A JOUR EN
AOUT

PAE-Soutien entre pairs
expligué

Ressources

Pause bien-étre

Air Canada et Rouge

Réunions virtuelles
mensuelles




COMITE DE SUPPORT PAE

QUI SOMMES-NOUS?

Le Programme d'aide aux employés est un
service de référence confidentiel et gratuit
disponible pour les employés d'Air Canada et
d'Air Canada Rouge, les membres de leur
famille éligibles et les retraités.

A la Division Air Canada du SCFP, nous sommes
appelés le Comité de soutien par les pairs du PAE!

Notre mission principale est d'assurer la
CONFIDENTIALITE et d'offrir un soutien
PREVENTIF, vous permettant de vivre une vie
plus heureuse et plus saine!

Opéré par des coordonnateurs formés chaque
année, notre comité écoute et facilite les
références vers des professionnels si nécessaire.

QUAND FAUT-IL APPELER
ALAIDE?

Contactez un coordinateur du PAE
lorsque vous faites face a des défis
personnels ou reliés au travail, tels que:

e Stress ou anxiété

¢ Dépression

e Deuil

¢ Questions juridiques

¢ Abus de substances

¢ Problémes financiers

e Problémes relationnels
e Problémes liés au travail
o Conflit

\|/

Contactez-nous dés que possible!

Nous pouvons AIDER!
eap@accomponent.ca

CONTACT PAE #

BUREAU YUL 1-514-422-2041
YUL CELL 1-514-862-2041

BUREAU YYZ 1-905-676-2088
YYZ CELL 1-647-802-0895

BUREAU YVR 1-604-270-5703
YVR CELL 1-778-991-4112

CELL URGENCE:
1-403-472-6868

CODE QR du PAE

EAP Resources
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Budget de rentrée scolaire pour les parents
Les achats de rentrée scolaire peuvent étre colteux, mais la planification
permet de maitriser les dépenses.
Voici des fagons d'économiser:
1. Etablir un budget - Sachez combien vous pouvez dépenser avant de
magasiner.
2. Réutilisez - Vérifiez ce que vous avez déja avant d'acheter du neuf.
3. Achetez en gros et en solde - Faites le plein de produits essentiels a des
prix plus bas.
4. Acheter d'occasion - Les friperies permettent souvent de faire de bonnes
affaires sur les vétements et les fournitures.
5. Faites participer les enfants - Enseignez-leur les notions d'argent en leur
donnant un budget pour leurs fournitures.

Vous avez des questions sur les finances? Besoin d'aide ou de conseils? Appelez-
nous! C'est gratuit et confidentiel

Credit
Counselling
Society

MENTIONNER NOTRE CODE PARTENAIRE :

CUPE-AIR CANADA
CUPE-ROUGE

HTTPS://QRCODES.PRO/PCZDHM

s online 24 hours a day

WWW.BREAKINGFREEONLINE.CA

ACCOUNT: alrcanada

Un service d’écoute pour vous confier en
toute sécurité, 24 h sur 24, chaque jour de
I'année

Faites le 9-8-8 % Textez-nous  sMs
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Nous sommes conscients que cette période est source d'incertitude et de stress

pour beaucoup d'entre vous. Avec aucun accord conclu et le vote de greve qui
approche, certains peuvent se sentir déstabilisés ou anxieux. Ajoutez a cela la saison
estivale, les réseaux sociaux et l'incertitude quant a I'avenir, et il n'est pas étonnant
gue le moral soit en baisse. Le poids émotionnel des négociations en cours,
combiné au stress quotidien des vols, peut étre difficile a supporter. N'oubliez pas
gue vous pouvez toujours compter sur notre soutien. Vos collegues du PAE volent a
vos cOtés et sont a votre disposition dans nos bureaux si vous avez besoin d'un
espace confidentiel pour parler ou gérer vos émotions. Rester connecté, que ce soit
par le moyen des mises a jour du syndicat ou en écoutant le balado Plan de vol,
peut vous aider a y voir plus clair en cette période d'incertitude. Chacun vit et gere
ces moments différemment, et c'est normal. Quels que soient vos sentiments
actuels, sachez que vous n'étes pas seul et que nous sommes |la pour vous.

Si vous avez besoin d'un soutien supplémentaire, gue ce soit pour parler a
guelqu'un, gérer votre stress ou votre anxiété, ou obtenir des conseils pour
surmonter des difficultés personnelles, nous mettons a votre disposition diverses
ressources confidentielles. N'hésitez pas a nous contacter. Nous sommes la pour
R VOuUSs accompaghner a chague étape.

PLEINS FEUX SUR LE MOIS DE LA SANTE MENTALE DES ADOLESCENTS

Le mois d'aolt est le mois de la santé mentale des adolescents. C'est |'occasion d'attirer |'attention sur les défis
psychologiques et émotionnels auxquels sont confrontés les jeunes d'aujourd'hui. Que vous soyez un parent, un
frére, une sceur, ou un tuteur, ce mois est |'occasion de réfléchir a la maniére dont nous pouvons aider la prochaine
génération a faire face a I'anxiété, aux pressions sociales et a I'impact croissant de la vie virtuelle.
Pourquoi c'est important:

L'adolescence est une période critique pour le développement du cerveau, la résilience émotionnelle et la
formation de l'identité, mais elle s'Taccompagne également d'une vulnérabilité accrue aux problémes de santé
mentale tels que la dépression, I'anxiété, 'automutilation et la consommation d'alcool et d'autres drogues. De
nombreux adolescents souffrent en silence, ne sachant pas comment demander de |'aide ou craignant d'étre
stigmatisés.

Ce gue vous pouvez faire:

Entamez des conversations des le début. Les adolescents ne prennent pas toujours l'initiative, mais ils ont souvent
envie de parler, s'ils se sentent en sécurité.

Ecoutez plus que vous ne parlez. L'écoute sans jugement est |'un des outils de soutien les plus puissants.
Soyez attentif aux signes subtils. Le repli sur soi, l'irritabilité, les changements dans les habitudes de sommeil ou
d'alimentation, ou une baisse soudaine des résultats scolaires peuvent étre des signaux d'alarme.
Normalisez les conversations sur la santé mentale. Partager vos propres expériences peut aider a déstigmatiser le
fait de demander de l'aide.

Ressources utiles au Canada:

Jeunesse, J'écoute (soutien bilingue 24/7 pour les jeunes et les aidants)

R Appeler ou envoyer un SMS : 1-800-668-6868 ou envoyer CONNECT a 686868
@ kidshelpphone.ca
Jack.org
Le seul organisme de bienfaisance au Canada qui forme de jeunes leaders pour éliminer la stigmatisation et
développer le soutien entre pairs dans les écoles et les communautés.

@ jack.org
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Maple est une plateforme de soins virtuels.
Avec Maple, vous pouvez consulter un
médecin en ligne par texto, audio ou vidéo, et
recevoir un diagnostique et des ordonnances
en ligne. Les ordonnances peuvent étre
envoyées a la pharmacie de votre choix ou
livrées a domicile.

~Z TELUS Santé

24/7 Confidential Crisis Support - TELUS Total Mental Health:
Air Canada Mainline: 1-833-754-3884
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Cabin Crew-Peer Recovery Program (CC-PRP)
Besoin d’aide? 1-403-472-6868

Notre Comité de Soutien entre Pairs s’engage a offrir un soutien confidentiel aux
collegues aux prises avec des problemes de consommation, dans un environnement
sans honte ni stigmatisation.

Rejoindre la réunion Zoom: (en anglais seulement)
https://us02web.zoom.us/j/87040002395pwd=eThoSzJEVGIKTkdzZjY3M2V4VUphQTO09

13 et 27 aout - 12:00 HAE

Reéunions virtuelles confidentielles

Deuil - Réunion de soutien
Animé par Sean McGuire - 19 aolt 13:00 HAE

2ELGBTQI+ Réunion de soutien
Animé par Sean McGuire - 19 aolt 14:30 HAE

Veuillez envoyer un courriel a Sean McGuire
pour les détails et I'inscription.

Veuillez noter que ces réunions sont en
anglais.

seanthomas@rogers.com

NOUS VOUS REMERCIONS D'AVOIR PRIS LE TEMPS DE NOUS LIRE

Nous apprécions votre engagement continu en faveur de la sensibilisation,
de I'empathie et du soutien, tant pour vous-méme que pour ceux qui vous
entourent.

Nous reviendrons le mois prochain avec de nouveaux sujets, de nouvelles
ressources et d'autres moyens de prendre soin de votre bien-étre et de
celui des autres.

D'ici la, prenez soin de vous et restez en contact.
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https://us02web.zoom.us/j/87040002395?pwd=eThoSzJEVGJKTkdzZjY3M2V4VUphQT09
https://qrcodes.pro/9zqGRH
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