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737 11TH ST., COURTENAY
BUILT IN 1946 THIS BEAUTIFUL CHARACTER 
home has been renovated to meet all your 
needs! This bright and sunny home features 
a galley style kitchen with a separate dining 
room, a fantastic family room for entertaining, 
a large laundry room, bedroom and bath all on 
the main floor and 2 more bedrooms upstairs.

B-154 ARDEN RD, COURTENAY 
LOOKING TO GET INTO THE MARKET or 
an investment? Look no further! Nestled in a 
quiet neighbourhood with lots of parkland, this 
1449 Sq ft half duplex is everything you need! 
Enjoy main-level entry with an open kitchen, 
dining, and family areas. Great deck for lots 
of outdoor living and backyard enjoyment.
$549,000

Members of the 19 Wing Comox Defence Team, 
As we approach the holiday season, we wish to extend our heartfelt grati-

tude to each and every one of you who have contributed to the wing’s 
remarkable achievements this year. Your collective efforts have not only 
showcased our unwavering commitment to Canada but also demonstrated 
the resilience and strength that define our military community.
This year you stepped up to the plate with a vengeance. We have seen 

a record number of commitments for 407 Squadron, with aircraft and 
personnel being deployed almost non-stop on operations and exercises. 
For 442 Squadron, 418 Squadron and CFSSAR, search and rescue never 
slows down. 19 Wing has been able to meet these commitments due to 
the support and dedication of you, the members of 19 Wing. To 19 MSS, 
19 OSS, 19 AMS, D/WComd and all lodger units, thank you for all you do 
behind the scenes; know that we know what you do, and we appreciate 
your diligence and tireless efforts. We would go nowhere without you.

As well as 19 Wing’s personal mission and commitments, we were also 
busy hosting back-to-back training exercises. Our success in these large-
scale training operations echoes the professionalism and preparedness 
that defines 19 Wing. Your commitment to excellence has not only ele-
vated our capabilities but has also set a standard for others to aspire to.
As we reflect on our accomplishments, we must also acknowledge the 

challenges that persist in our world. The very real threats and uncertain-
ties demand our continued vigilance and preparedness. In facing these 
challenges head-on, we embody the spirit of service and duty that has 
defined our RCAF legacy.
Looking ahead, we are thrilled that we are on the cusp of celebrating the 

Centennial Anniversary of the Royal Canadian Air Force. This milestone 
is a testament to the rich history and enduring legacy that each one of 
you continue to contribute to daily. 

Continued on page 2 | suite à la page 2

Happy Holidays!Happy Holidays!
Joyeuses fêtesJoyeuses fêtes
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As we face the coming year, we know there will 
be challenges, some we can predict and others we 
cannot. Yet we will be ready, as we always are. Let 
us approach the coming year with the same dedi-
cation, determination, and unity that have brought 
us success throughout the decades.
In the meantime, may this holiday season bring 

you joy, warmth, and the well-deserved opportunity 
to cherish time with loved ones. If you feel isolated 
or are struggling, please reach out to your chain 
of command, the duty Wing Chaplain, our Sentinel 
volunteers, or friends for support.
We wish you happy holidays, and all the best from 

our families to yours in the coming year.

Membres de l’équipe de défense 
de la 19e Escadre Comox, 
À l'approche des fêtes de fin d'année, nous tenons 

à exprimer notre profonde gratitude à chacun 
d›entre vous qui avez contribué aux remarquables 
réalisations de l'escadre cette année. Vos efforts 
collectifs ont non seulement mis en évidence notre 
engagement inébranlable envers le Canada, mais 
ont également démontré la résilience et la force qui 
définissent notre communauté militaire.
Cette année, vous avez fait preuve d’une grande 

détermination. Le 407e Escadron a connu un nombre 

record d’engagements, les aéronefs et le person-
nel étant déployés presque sans interruption dans 
le cadre d’opérations et d’exercices. Pour le 442e 
Escadron, le 418e Escadron et le CFSSAR, la re-
cherche et le sauvetage ne ralentissent jamais. La 
19e Escadre a été en mesure de respecter ces en-
gagements grâce au soutien et au dévouement de 
vous, les membres de la 19e Escadre. À la 19 MSS, 
à la 19 OSS, à la 19 AMS, au D/WComd et à toutes 
les unités hébergées, merci pour tout ce que vous 
faites en coulisses ; sachez que nous savons ce que 
vous faites et que nous apprécions votre diligence 
et vos efforts inlassables. Nous n’irions nulle part 
sans vous.
Outre la mission et les engagements personnels 

de la 19e escadre, nous avons également été oc-
cupés à organiser des exercices d’entraînement 
consécutifs. Notre succès dans ces opérations de 
formation à grande échelle témoigne du profes-
sionnalisme et de la préparation qui définissent 
la 19e escadre. Votre engagement en faveur de 
l’excellence a non seulement renforcé nos capaci-
tés, mais a également établi une norme à laquelle 
d’autres peuvent aspirer.
Alors que nous réfléchissons à nos réalisations, 

nous devons également reconnaître les défis qui 
persistent dans notre monde. Les menaces et les 

incertitudes bien réelles exigent de nous une vigi-
lance et une préparation constantes. En faisant face 
à ces défis, nous incarnons l’esprit de service et de 
devoir qui a défini l’héritage de l’ARC.
Pour ce qui est de l’avenir, nous sommes ravis 

d’être sur le point de célébrer le centenaire de l’Ar-
mée de l’air royale canadienne. Ce jalon témoigne 
de la richesse de l’histoire et de l’héritage durable 
auquel chacun d’entre vous continue de contribuer 
quotidiennement. 
Au cours de l’année à venir, nous savons qu’il y aura 

des défis à relever, certains que nous pouvons pré-
dire et d’autres non. Mais nous serons prêts, comme 
nous le sommes toujours. Abordons l’année à venir 
avec le même dévouement, la même détermination 
et la même unité qui nous ont permis de remporter 
des succès au fil des décennies.
En attendant, que les fêtes de fin d’année vous 

apportent joie, chaleur et l’occasion bien méritée 
de passer du temps avec vos proches. Si vous vous 
sentez isolé ou si vous avez des difficultés, n’hési-
tez pas à demander du soutien à votre hiérarchie, 
à l’aumônier de l’escadre de service, aux bénévoles 
de Sentinelle ou à vos amis.
Nous vous souhaitons de joyeuses fêtes et, de la 

part de nos familles, nos meilleurs vœux pour l’an-
née à venir.

Happy holidays from the 19 Wing Command team | Joyeuses fêtes de la part de l'équipe du commandement de la 19e escadre

Col JP Gagnon, CWO (adjuc) Don Farr

À notre équipe de la Défense au sein de la D/WComd et à nos partenaires 
au CANEX, à l'ALFC, au CRFM Comox, à la garderie Kinnikinnik, aux PSP, au 
RARM et au Centre de transition : Votre dévouement et votre engagement 
envers la 19e Escadre Comox transparaissent dans tout ce que vous faites, 
et nous vous remercions pour votre travail exceptionnel. Nous remercions 
également vos familles qui vous ont soutenus au cours de l'année écoulée 
et vous ont permis de donner le meilleur de vous-mêmes au travail. Veuillez 
accepter nos vœux les plus chaleureux pour de merveilleuses vacances et 
nous espérons que vous créerez de nombreux souvenirs heureux en 2024.

To our Defence Team within D/WComd and our partners at the 
CANEX, CFHA, Comox MFRC, Kinnikinnik Childcare Centre, PSP, 
SISIP, and the Transition Centre: Your dedication and commit-
ment to 19 Wing Comox shine through in all that you do, and 
we thank you for your exceptional work. Thank you also to your 
families who have supported you over the past year and enabled 
you to bring your best self to work. Please accept our warmest 
wishes for a truly wonderful holiday and we hope that you cre-
ate many happy memories in 2024.

Deputy Wing Command Deputy Wing Command || Commandant Adjointe de L Commandant Adjointe de L’’escadreescadre

LCol Krystle Connerty, CWO (adjuc) April Roach

On behalf of 19 AMS, we wish you a Merry Christmas and a Happy New Year.
Au nom du 19 EMA, nous voulons vous souhaitez un Joyeux Noël et un Bonne Année.

LCol Jean-Baptiste Michon, CWO (adjuc) Ghislain Paré
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Les fêtes de fin d'année arrivent à grands pas, offrant une occasion précieuse de se détendre 
et de chérir ces moments avec nos proches. En ces temps difficiles, notre équipe OSS continue 
de fournir un soutien opérationnel 24 heures sur 24 pour les aérodromes, le contrôle du trafic 
aérien, les services de télécommunications, le soutien maritime, l'entraînement à la prépara-
tion, le renseignement, l'imagerie et les opérations aériennes. Alors que nous attendons avec 
impatience l'arrivée de 2024, aucun d'entre nous ne peut prédire ce qui nous attend. Mais 
une chose est sûre : Le personnel de l'OSS continuera de fournir à la 19e Escadre Comox les 
services opérationnels, la formation et le soutien exceptionnels qui nous définissent. Au nom 
de tous les membres de la 19e Escadre, nous vous souhaitons, à vous, à vos familles et à vos 
amis, de joyeuses fêtes et une bonne année ! Préparez-vous à faire la fête et à vivre les nou-
velles aventures qui nous attendent au cours de l'année à venir!

Heartfelt gratitude to 19 Mission 
Support Squadron for all your hard 
work over the course of the last 
year. Without your teamwork and 
goodwill, achieving the goals and 
objectives for 19 Wing would not 
have been possible. Your resilience 
and dedication are what distin-
guishes you as supporters, and we 
are in awe and proud of what you 
have achieved. Whether you are de-
ployed or surrounded by family and 
loved ones – we wish you a joyous, 
safe, and most of all, a relaxing hol-
iday season. To all of MSS and the 
19 Wing Team, Happy Holidays!

Merci à tous les membres du 19e 
Escadron de Soutient de Mission. 
Avec votre dévouement, votre tra-
vail acharné et votre résilience vous 
avez assuré le succès de la 19e 
escadre. Nous espérons que cha-
cun d’entre vous aura l’occasion de 
passer du temps de qualité avec 
les gens que vous aimez. Pour nos 
cinq membres déployés durant 
cette période nos pensées son avec 
vous et vos familles. Joyeux Noël et 
bonne année à tous!

LCol Andrew Vandor, CWO (adjuc) Francois Lechasseur

19 Mission Support Squadron
19e Escadron de soutien de mission

The holiday season is upon us, 
offering a precious opportu-
nity to kick back and cherish 
these moments with our near-
est and dearest. Throughout 
these challenging times, our 
OSS team continue to deliver 
around-the-clock operation-
al support for aerodrome, air 
traffic control, telecommuni-
cations services, marine sup-
port, readiness training, in-
telligence, imaging, and air 
operations. As we eager-
ly await the arrival of 2024, 
none of us can predict what 
lies ahead. Although one thing 
is certain: OSS personnel will 
continue to provide 19 Wing 
Comox with the outstanding 
operational services, training, 
and support that has come to 
define us. On behalf of all of 
us here at 19 OSS, we extend 
our warmest wishes to you, 
your families, and your friends 
for a joyful holiday season and 
a Happy New Year! Get ready 
to celebrate and embrace the 
new adventures that await us 
in the year ahead!

LCol Robert Mitchell, CWO (adjuc) Duane Otis

Charting New Horizons:
Celebrating the 2023 Holiday Season with 19 OSS

De nouveaux horizons :
Célébrer les fêtes de fin d'année 2023 avec 19 OSS
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We are taking a holiday break!
The next deadline will be January 15.

Nous faisons une pause pendant les vacances !
La prochaine date limite sera le 15 janvier
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Extending our best wishes of the season to all! We are thankful 
for the opportunity to spend time with our families and loved 
ones and recognize the diligence and perseverance throughout 
19 Wing to support operations. As the New Year approaches, 
we humbly acknowledge the continued need for courage and 
patience in the tasks that are to come in service, and we are 
grateful to be surrounded by the team at 418 Sqn. Together, we 
are creating the future of search and rescue. Seasons greetings 
and wishing everyone a very happy 2024!

Nous vous présentons nos meilleurs vœux pour la saison ! Nous sommes re-
connaissants d'avoir pu passer du temps avec nos familles et nos
proches et nous saluons la diligence et la persévérance dont nous avons fait 
preuve tout au long de la 19e escadre pour soutenir les opérations. À l'approche 
de la nouvelle année, nous reconnaissons humblement qu'il faut toujours faire 
preuve de courage et de patience pour accomplir les tâches qui nous atten-
dent, et nous sommes reconnaissants d'être entourés par l'équipe du 418e Es-
cadron. Ensemble, nous créons l'avenir de la recherche et du sauvetage. Nous 
vous souhaitons de bonnes fêtes de fin d'année et une très bonne année 2024!

418 Search and Rescue Operational Training Squadron 418 Search and Rescue Operational Training Squadron 
418e Escadron d’entraînement opérationnel - Recherche et sauvetage

LCol Justin Olsen, CWO (adjuc) Robert Valenti

Happy Holidays from 407 (LRP) Squadron!
Dedicated planning, preparation, and execution by 407 (LRP) Sqn aircrew, groundcrew 
and support personnel made 2023 another successful year of carrying out our mission in 
support of Canada. The year went by in a blur as we returned to and then exceeded pre-
pandemic levels of flying operations with back-to-back training, exercises, operations, and 
challenges all over the world.
As we prepare to wind down for a most welcome break from the unrelenting pace of oper-
ations, we reflect on the incredible diversity, strength, and commitment demonstrated by 
our personnel, as well as the sacrifices and accomplishments made by all.  We remember 
our personnel who will not be home to spend the season with their families.
We are truly grateful for the support of other wings, bases and locations from around the 
world, however, the support that we receive from our 19 Wing units is second to none.  
Without that support, we could not effectively accomplish any of the exercises that are 
essential for us to train, nor the operations that the government of Canada expects us to 
conduct.  Most importantly, it is the support of our families and loved ones that keep us 
motivated and able to accomplish all we do.  Without their encouragement, resilience, and 
faith in us, we simply could not succeed.  
From all the Demons of 407 Sqn, best wishes, glad tidings, seasons greetings, and happi-
est of holidays! From all of us, to all of you! To Hold On High!

Joyeuses fêtes de la part du 407e Escadron!
La planification, la préparation et l'exécution dévouées du personnel navigant, du personnel 
au sol et du personnel de soutien du 407e Escadron (PLP) ont fait de 2023 une autre année 
de réussite dans l'exécution de notre mission à l'appui du Canada. L'année s'est déroulée 
en un clin d'œil, car nous avons retrouvé et dépassé les niveaux d'opérations aériennes 
d'avant la pandémie grâce à des entraînements, des exercices, des opérations et des dé-
fis qui se sont succédé dans le monde entier.
Alors que nous nous apprêtons à faire une pause bienvenue dans le rythme effréné des 
opérations, nous réfléchissons à l'incroyable diversité, à la force et à l'engagement dont 
a fait preuve notre personnel, ainsi qu'aux sacrifices et aux réalisations de chacun.  Nous 
nous souvenons des membres de notre personnel qui ne seront pas à la maison pour pass-
er la saison avec leur famille.
Nous sommes vraiment reconnaissants du soutien des autres escadres, bases et sites du 
monde entier, mais le soutien que nous recevons de nos unités de la 19e escadre est sans 
égal.  Sans ce soutien, nous ne pourrions accomplir efficacement aucun des exercices qui 
sont essentiels à notre entraînement, ni les opérations que le gouvernement du Canada at-
tend de nous.  Plus important encore, c'est le soutien de nos familles et de nos proches qui 
nous permet de rester motivés et d'accomplir tout ce que nous faisons.  Sans leurs encour-
agements, leur résilience et leur foi en nous, nous ne pourrions tout simplement pas réussir.  
De la part de tous les démons de l'escadron 407, meilleurs vœux, joyeuses fêtes, vœux de 
fin d'année, et les plus joyeuses des fêtes ! De nous tous, à vous tous! LCol Donald Jamont, CWO (adjuc) Carl Tremblay
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250-338-5592  |  364 8th St., Courtenay  |  rhodoscofee.ca

“Best all day breakfast and 
lunch in Courtenay!”

Fresh roasted
whole sale coffee beans. 

Kitchen open 8am to 2pm daily. 
Coffee served until 3pm

Sending our best wishes to the members of 442 Sqn and 19 Wing. 
May the holiday period bring happiness in the household. Take the 
time to laugh, hug, dance, and create good memories. Sharing time 
with families and friends is invaluable. Stay safe out there, and if you 
need to be rescued, 442 Sqn will be there for you!

Nous adressons nos meilleurs vœux aux membres du 442e escadron 
et de la 19e escadre. Que les fêtes de fin d'année apportent du bon-
heur dans les foyers. Prenez le temps de rire, de vous embrasser, de 
danser et de créer de bons souvenirs. Les moments passés en famille 
et entre amis sont inestimables. Soyez prudents, et si vous avez be-
soin d'être secourus, le 442e escadron sera là pour vous!

LCol Francois Fasquelle, CWO (adjuc) Stacey Blackmore

442 Transport and Rescue Squadron442 Transport and Rescue Squadron
442442ee Escadron de transport et de sauvetage Escadron de transport et de sauvetage

Happy Holidays
                                    from all Chinthes at 435 Sqn!

Joyeuses fêtes
    de la part de tous les Chinthes de l'escadron 435!

LCol Joshua Leveque, CWO (adjuc) Jim Leblanc
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1625 Military Row, Lazo | 250.339.5553 | canex.ca

Drop by CANEX on Dec 9 between 10am and noon to visit with
Santa and Mrs. Claus! Members can take their own photos and

enjoy a cup of hot chocolate!

Passez à CANEX le 9 décembre entre 10h et midi pour rendre visite au
Père Noël et à Mme Noël ! Les membres peuvent prendre leurs 

propres photos et déguster une tasse de chocolat chaud !

Holiday gifts at Canex... there’s something special for everyone!

The Wing Imaging holiday portrait event raised $555 in support of 
the United Way through the NDWCC. A big thank you the members of 
Wing Imaging who came to work on a Saturday for this event. Your 
generosity and dedication to this event has made a significant im-
pact on the success of our 19 Wing Charitable Campaign. The funds 
raised will contribute to the various programs and initiatives facili-
tated by United Way, ultimately making a positive difference in the 
lives of many individuals within our community.

L'événement de portraits de vacances de Wing Imaging a permis 
de recueillir 555 $ pour soutenir Centraide par l'entremise du CC-
MTDN. Un grand merci aux membres de Wing Imaging qui sont ve-
nus travailler un samedi pour cet événement. Votre générosité et 
votre dévouement à cet événement ont eu un impact significatif sur 
le succès de notre campagne de charité de la 19e Escadre. Les fonds 
recueillis contribueront aux divers programmes et initiatives facilités 
par Centraide, ce qui, en fin de compte, fera une différence positive 
dans la vie de nombreuses personnes au sein de notre communauté.



  7DECEMBER 5, 2023  |  TOTEM TIMES  |  5 DECEMBRE 2023                                       cfmws.ca/totemtimes

Stay up to 
date over 
the holidays! 

Recevez les 
nouveautés 

pendant
la pause!

/19WingTotemTimes
/19wingcomoxpsp
/comoxmfrc
/ComoxAirForceMuseum
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Warmest holiday greet-
ings from your Military 
Police! As we celebrate 
this season, our officers 
extend heartfelt wish-
es for joy, peace, and 
unity in our communi-
ty. Your safety remains 
our unwavering com-
mitment, and we appre-
ciate the trust you place 
in us. May the spirit of 
the holidays fill your 
homes with warmth and 
happiness. Together, 
let's embrace the spir-
it of giving, kindness, 
and compassion. Mer-
ry Christmas to each 
member of our wonder-
ful community! We look 
forward to continuing 
our collaborative efforts 
for a safer and bright-
er future in the coming 
year. Stay safe and en-
joy the festive season!

12 Military Police Flight
12e escadrille de la police militaire

La police militaire vous présente ses meilleurs vœux pour les fêtes de 
fin d'année ! Alors que nous célébrons cette saison, nos officiers vous 
présentent leurs vœux les plus sincères de joie, de paix et d'unité au sein 
de notre communauté. Votre sécurité demeure notre engagement indé-
fectible, et nous apprécions la confiance que vous nous accordez. Que 
l'esprit des fêtes remplisse vos foyers de chaleur et de bonheur. Ensem-
ble, embrassons l'esprit de don, de gentillesse et de compassion. Joy-
eux Noël à tous les membres de notre merveilleuse communauté ! Nous 
nous réjouissons de poursuivre nos efforts de collaboration pour un ave-
nir plus sûr et plus radieux au cours de l'année à venir. Restez en sécu-
rité et profitez des fêtes de fin d'année!

Happy holidays from Real Proper-
ty Operations’ Det Comox! A heart-
felt thank you to our incredible team 
and the patience of our 19 Wing col-
leagues during 2023’s many renova-
tions. Play safe, have fun, and have 
a great 2024!

Joyeuses fêtes de fin d'année de la 
part du Det Comox des Opérations 
immobilières! Un grand merci à notre 
incroyable équipe et à la patience de 
nos collègues de la 19e Escadre pen-
dant les nombreuses rénovations de 
2023. Soyez prudents, amusez-vous 
et passez une excellente année 2024!

Maj Mitchell Hargreaves
WO (adj) Elizabeth Cabana

Real PropertyReal Property
OperationsOperations

Groupe des opérationsGroupe des opérations
immobilièresimmobilières
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A Christmas Wish!
As we enter into this holiday 

season, the Chaplain Team at 
19 Wing Comox extend our 
wishes for a happy and safe 
holiday. May you enjoy time 
with family and friends, share 
in the joy and generosity of the 
season, and find rest and con-
tentment. 
Throughout the holiday sea-

son, we are available to of-
fer support and encourage-
ment to any who need it. You 
can reach the Duty Chaplain 
through Wing Operations at 
250-339-8211, extension 
252-8231.

St Michaels and All Angels Chapel
Advent 2 - December 10 – 11 am
Advent 3 - December 17 – 11 am
Christmas Eve - December 24 – 7 pm

Chapelle St Michaels and All Angels
Avent 2 - 10 décembre – 11h00
Avent 3 - 17 décembre – 11h00
Veille de Noël - 24 décembre – 19h00

Our Lady of Sacred Heart
[Contact Fr Olusola at 236-255-3184 for details]
Advent Morning Mass – Sundays at 
9:30am beginning December 3
Christmas Eve Mass - 5pm
Christmas Day Mass - 10am
Solemnity of Mary, Mother of God – 
January 1 at 10 am

Chapelle Our Lady of Sacred Heart 
[Contactez le Père Olusola pour plus de 
détails 236 -255-3184]
Messe matinale de l’Avent - dimanche 
09h30 à partir du 3 décembre
Messe de la veille de Noël – 17h00
Messe du jour de Noël – 10h00 
Solennité de Marie, Mère de Dieu -  
1er janvier - 10h00.

Chapel Schedules

Un Souhait de Noël !
Alors que nous entrons dans la saison des 

fêtes, l’équipe d’aumônerie du 19e Escadre 
Comox désire vous souhaiter de joyeuses et 
sûres fêtes à tous. Puissiez-vous profiter du 
temps avec votre famille et vos amis, par-
tager la joie et la générosité de la saison, et 
trouver repos et contentement.
Tout au long de cette période festive, nous 

sommes disponibles pour offrir soutien et 
encouragement à ceux qui en ont besoin. 
Vous pouvez joindre l’aumônier en devoir 
via Wing Operations au 250-339-8211 poste 
252-8231.

Merry Christmas!
                  Joyeux Noël!

Capt James Lee, Lt(N) (ltv) Lara Bowditch, Capt Samuel Drouin, 
Ashleigh Roy, Capt Emmanuel Olusola, Maj Kevin Stieva

Seasons greetings
                          from CFSSAR!

May you have more birdies
than bogeys in 2024!

L’ERSFC vous présente ses 

meilleurs vœux ! 
Que vous ayez plus de birdies
que de bogeys en 2024 !

Maj Lewis Williams, MWO (adjum) Chris Lamothe
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19 Wing Health Promotion wishes you a restful holi-
day season and reminds us of the importance of pri-
oritizing our mental wellbeing amidst the festivities.
While the holidays can be full of joy and celebrations, 

it can also be a time of increased social obligations, 
financial pressures, and unrealistic expectations. 
The pressure to create perfect moments, navigate 

complex family dynamics, meet societal expecta-
tions, and cope with separation from loved ones can 
contribute to increased stress, anxiety, and feelings 
of loneliness.
To navigate this time of year with greater ease 

and enjoyment, consider practical strategies such 
as setting realistic expectations, incorporating self-
care practices into your day, taking moments to 
slow down, and establishing and respecting per-
sonal boundaries.
If you need some extra support during this season, 

remember that seeking support is a sign of strength 
and resilience. Connect with trusted friends, fam-
ily members, or support resources if the hustle and 
bustle becomes overwhelming.
Looking ahead to the new year, enhance your stress 

management toolbox by taking part in one of 19 
Wing Health Promotion’s various courses specifi-
cally designed to help you manage stressors. Learn 
more about upcoming courses at cfmws.ca/19whp.

Le service de promotion de la santé de la 19e Es-
cadre vous souhaite des fêtes de fin d’année repo-
santes et vous rappelle qu’il est important de don-
ner la priorité à notre bien-être mental au milieu 
des festivités.
Si les fêtes de fin d’année peuvent être synonymes 

de joie et de célébrations, elles peuvent aussi être 

synonymes d’obligations sociales accrues, de pres-
sions financières et d’attentes irréalistes. 
La pression exercée pour créer des moments par-

faits, gérer des dynamiques familiales complexes, 
répondre aux attentes de la société et faire face à 
la séparation d’avec les êtres chers peut contribuer 
à accroître le stress, l’anxiété et le sentiment de 
solitude.
Pour traverser cette période de l’année avec plus 

de facilité et de plaisir, envisagez des stratégies pra-
tiques telles que la définition d’attentes réalistes, 
l’intégration de pratiques d’autosoins dans votre 
journée, la prise de moments pour ralentir, et l’éta-
blissement et le respect de limites personnelles.
Si vous avez besoin d’un soutien supplémentaire en 

cette saison, n’oubliez pas que chercher du soutien 
est un signe de force et de résilience. Si l’agitation 
devient insupportable, adressez-vous à des amis de 
confiance, à des membres de votre famille ou à des 
ressources de soutien.
En prévision de la nouvelle année, améliorez votre 

boîte à outils de gestion du stress en participant à 
l’un des divers cours de la Promotion de la santé de 
la 19e Escadre spécialement conçus pour vous aider 
à gérer les facteurs de stress. Pour en savoir plus sur 
les cours à venir, consultez le site sbmfc.ca/comox.

Navigating the festive season | Naviguer dans les fêtes de fin d’année

 
For mental health emergency care during the holidays:
* If you are in a situation that involves immediate risk of harm to self 
or others, please call 911 or go to the nearest emergency room.*

• Call 1-800-SUICIDE - 1-800-784-2433 - to get help right away, 
any time of day or night.

• Duty Padre is available through Wing Ops by calling 250-339-8211, 
extension 252-8231

• CF Member Assistance Program 1-800-268-7708
• Island Crisis Line: 
 Island Health 24-hour crisis line: 1-888-494-3888 - 24 hours  
 a day to connect
 Crisis Chat @ vicrisis.ca – 6am to 10pm, seven days a week
 Crisis Text @ 1-250-800-3806 – 6am to 10pm, seven days a week
• 310 Mental Health - 310-6789 for emotional support, information 

and resources specific to mental health
• Kid’s Help Phone for children and youth aged 5 to 20. Call 1-800-

668-6868 to speak to a professional counsellor or text 686868, 24 
hours a day. It’s free, confidential, anonymous and available across 
Canada. They can also refer you to local services and resources. 
Available in English and French.

• KUU-US Crisis Line - a resource for suicide prevention for Indig-
enous people on Vancouver Island and in the province of British 
Columbia. Help is available 24 hours a day. 1-800-588-8717

 Adult Crisis Line: 250-723-4050
 Youth Crisis Line: 250-723-2040

In a non-emergency:
• Call 211: Anyone looking for non-medical community and social 

services information and referrals can use the system for free. 
Multiple languages available.

• Crisis Lines: crisis lines aren’t only for people in crisis. You can call 
for information on local services or if you just need someone to 
talk to. See the numbers in the previous section.

• BC Partners for Mental Health and Addictions Information: visit 
heretohelp.bc.ca for the Mental Disorder Toolkit, more fact sheets 
and personal stories about mental disorders. The Toolkit is full of 
information, including templates for creating your action plan and 
tips for avoiding crisis and emergencies.

• Mental Health and Substance Use Services: 
 Intake Comox Valley - Referrals to MHSU
 941C England Ave., Courtenay, BC | 250-331-8524
 Nanaimo Mental Health & Substance Use
 203-2000 Island Highway North, Nanaimo, BC | 1-250-739-5710
• Drop-in Crisis Counselling, Monday to Friday between 10am and 

6:15pm

Pour les soins d’urgence en santé mentale pendant les vacances :
* Si vous vous trouvez dans une situation qui implique un risque immé-
diat de préjudice pour vous-même ou pour autrui, veuillez appeler le 911 
ou vous rendre à la salle d’urgence la plus proche.*
• Composez le 1-800-SUICIDE - 1-800-784-2433 - pour obtenir de l’aide 

immédiatement, à toute heure du jour ou de la nuit.
• L’aumônier de service est disponible par l’intermédiaire des opérations 

de l’escadre en appelant le 250-339-8211, poste 252-8231.
• Programme d’assistance aux membres de la FC: 1-800-268-7708
• Ligne de crise de l’île:
 Ligne de crise Island Health 24 heures sur 24: 1-888-494- 
 3888 - 24 heures sur 24 pour se connecter
 Crisis Chat @ vicrisis.ca - 6h à 22h, sept jours sur sept
 Crisis Text @ 1-250-800-3806 - de 6h à 22h, sept jours sur sept
• 310 Santé mentale - 310-6789 pour un soutien émotionnel, des infor-

mations et des ressources spécifiques à la santé mentale.
• Kid’s Help Phone pour les enfants et les jeunes âgés de 5 à 20 ans. 

Appelez le 1-800-668-6868 pour parler à un conseiller profession-
nel ou envoyez un SMS au 686868, 24 heures sur 24. Ce service est 
gratuit, confidentiel, anonyme et disponible dans tout le Canada. Les 
conseillers peuvent également vous orienter vers des services et des 
ressources locales. Disponible en anglais et en français.

• KUU-US Crisis Line - une ressource pour la prévention du suicide pour 
les populations indigènes de l’île de Vancouver et de la province de la 
Colombie-Britannique. 1-800-588-8717

 Ligne de crise pour adultes: 250-723-4050
 Ligne d’écoute pour les jeunes: 250-723-2040
 

En cas de non-urgence:
• Appeler le 211: Toute personne à la recherche d’informations et d’orien-

tations sur les services communautaires et sociaux non médicaux peut 
utiliser le système gratuitement. Plusieurs langues sont disponibles.

• Lignes de crise: les lignes de crise ne sont pas réservées aux personnes 
en situation de crise. Vous pouvez les appeler pour obtenir des infor-
mations sur les services locaux ou si vous avez simplement besoin 
de parler à quelqu’un. Voir les numéros dans la section précédente.

• BC Partners for Mental Health and Addictions Information: visitez he-
retohelp.bc.ca pour obtenir la Mental Disorder Toolkit, d’autres fiches 
d’information et des histoires personnelles sur les troubles mentaux. 
La boîte à outils est pleine d’informations, y compris des modèles 
pour créer votre plan d’action et des conseils pour éviter les crises et 
les urgences.

• Services de santé mentale et de toxicomanie: 
 Accueil Comox Valley - Orientations vers MHSU
 941C England Ave, Courtenay, BC | 250-331-8524
 Santé mentale et toxicomanie de Nanaimo
 203-2000 Island Highway North, Nanaimo, BC | 1-250-739-5710
• Consultations de crise sans rendez-vous, du lundi au vendredi entre 

10 h et 18 h 15

| Alicia Perry, Health Promotion manager | 
responsable de la promotion de la santé
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Spot tEN differences | Voir dix différences

H A P P Y  H O L I D A Y S

F R O M  T H E  M F R C  S T A F F
Joyeuses fêtes de la part du personnel du CRFM

Santa,
PSP would like an upgraded recreation sports field for 
the enjoyment of all Defence Team members! 
Jolly Old St. Nick has finally agreed and has put his elves to work 

on the project!
“Work on the redevelopment plan for a recreation sport field, taking 

over an under-utilized ball diamond started this summer,” explains 
Kevin Elmore, manager of fitness, sport, and recreation. “This phase 
includes an outdoor fitness area to allow our fitness instructors to 
deliver PT outside, providing members more workout options.”
New outdoor equipment includes monkey bars, a performance 

locker, rope climbing, push-up and pull-up bars, angled overhead 
ladder, parallel bars, and benches. Santa is hinting that a disc golf 
course will also be installed.
“Future phases include beach volleyball courts, tennis courts with 

pickleball lines, a larger ball diamond, and new washroom and stor-
age building,” Kevin added.
The elves are also installing a net at the remaining ball diamond 

to stop balls from heading into the parking lot.

PSP aimerait une mise à niveau terrain de sport récréatif 
amélioré pour le plaisir de tous les membres de l’équipe 
de la Défense ! 
Le Père Noël a finalement accepté et a mis ses lutins au travail 

sur le projet !
«Le travail sur le plan de réaménagement d’un terrain de sport 

récréatif, qui reprend un terrain de balle sous-utilisé, a commencé 
cet été», explique Kevin Elmore, directeur de la condition phy-
sique, du sport et des loisirs. «Cette phase comprend une aire 
de fitness en plein air qui permettra à nos instructeurs de fitness 
de dispenser des cours en plein air, offrant ainsi aux membres 
davantage d’options d’entraînement.
Les nouveaux équipements extérieurs comprennent des barres 

de singe, un casier de performance, une corde à grimper, des 
barres de poussée et de traction, une échelle aérienne coudée, 
des barres parallèles et des bancs. Le Père Noël laisse entendre 
qu’un terrain de disc golf sera également installé.
«Les phases futures comprennent des terrains de beach-volley, 

des terrains de tennis avec des lignes de pickleball, un plus grand 
terrain de jeu de balle, de nouvelles toilettes et un nouveau bâ-
timent de stockage», a ajouté Kevin.
Les lutins sont également en train d’installer un filet sur le der-

nier terrain de jeu de balle pour empêcher les balles de se diri-
ger vers le parking.

Scan here to participate in the monthly challenges!
Scannez ici pour participer aux défis mensuels !
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Cpl Raj Dhagat is the winner of our Facebook page photo contest! In the CAF we rely on Imagery Tech-
nicians to document our day-to-day activities and provide a range of imagery services – and their im-
ages fill the pages of the Totem Times!

Le cpl Raj Dhagat  est le gagnant du concours photo de notre page Facebook! Dans les FAC, nous 
comptons sur les techniciens en imagerie pour documenter nos activités quotidiennes et fournir une 
gamme de services d’imagerie - et leurs images remplissent les pages de Totem Times!

Imaging Flight Photo Contest | Concours de photos escadrille d’imagerie

FESTIVE SEASON | SAISON DES FÊTES

BREAKFAST SANDWICHES,
PANINIS & BAKED SUBS

9am to 2pm weekdays | 250.890.0052

LOCATED IN
THE CANEX

Phone in orders accepted!


