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El propósito de esta guía es proporcionar 
los tipos de información y recursos que 
pueden ser necesarios para ser más 
empoderados e independientes.
La discapacidad no es una tragedia. Es algo 
que nos sucede a algunos de nosotros. Es 
cierto que vivir con una discapacidad puede 
conllevar desafíos y obstáculos adicionales, 
que a menudo implican hacer algunos 
ajustes y hacer las cosas de manera un 
poco diferente. Sin embargo, es importante 
recordar que no está solo y que se ha 
trabajado mucho para abordar algunas de 
esas barreras.
Con la información y el apoyo adecuados, 
el viaje hacia una mayor independencia 
es más posible que nunca. Tenga la 
seguridad de que el viaje ha sido recorrido 
por millones de personas como usted. 
¡Lo alentamos a pensar en esto como su 
caja de herramientas para una mayor 
independencia y una mejor calidad de vida!
Nunca olvides, esta es tu vida. Elige lo que 
sea mejor para ti. Al hacerlo, esperamos 
que disfrutes del viaje y aprecies las muchas 
experiencias y relaciones maravillosas que 
te esperan.

Christopher J. Rodriguez
Presidente y Director Ejecutivo de Ability360

Si usted o un ser querido es nuevo 
en la discapacidad, esta guía de 
recursos es para usted.

Puedes 
Prosperar 

Ser un mentor de pares me permite 
compartir recursos y cosas que 
están disponibles para las personas 
que están ahí fuera. Entonces, de 
una forma u otra, estoy ayudando 
a las personas a obtener las 
herramientas que necesitan, y soy 
un recurso para que se comuniquen 
si me necesitan, incluso si no soy 
un mentor para ellos. … Hay una 
gran cantidad de herramientas 
y recursos para que la gente los 
utilice. Entonces, ahí es donde entra 
el impacto: que le he dado a alguien 
un recurso".

- Jen Zupon, Mentor de Pares

Jen Zupon es una mentora 
de pares que tiene la 
enfermedad de Parkinson. 
Ella comprende el valor de 
los recursos comunitarios. 
 
Escuche su experiencia de 
primera mano:
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La adaptación no ocurre de la noche a la mañana. Hay 
muchos componentes en el viaje, incluidos aspectos 
físicos, emocionales, mentales y espirituales. Lea 
estos conceptos básicos sobre cómo adaptarse con 
autodeterminación y apoyo.

Temas Útiles para Guiar a 
Alguien Con una Discapacidad

Conozca a cuatro personas que tienen experiencia 
con una discapacidad y viven bien. Estas personas 
aprendieron a adaptarse a una nueva discapacidad y 
han demostrado que la vida continúa, y está llena de 
los mismos desafíos, oportunidades y éxitos que dan 
forma a la experiencia humana básica.

Seguir Adelante y 
Vivir Bien

El amor y el apoyo de familiares y amigos es crucial 
en el proceso de curación después de una nueva 
discapacidad. Lee estos consejos que te ayudarán a 
apoyar a la persona que amas, así como a ti mismo.

Consejos para Apoyar a Alguien 
Con una Nueva Discapacidad

Mike es un atleta excepcional que compite en 
carreras de resistencia y desafíos cada año.  
Pasa mucho tiempo explorando la naturaleza 
y viajando con amigos. Además, Mike es un 
emprendedor que dirige una exitosa empresa 
de suministros médicos. Conoce a otros que 
se han adaptado a una discapacidad en la 
página 12.
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Photo: A young woman 
with an intellectual and 
developmental disability 
using fitness equipment.

Ability360 Sports and Fitness Center

Photo: Ability360 Sports and Fitness Center

Ability360 Center

Photo: Ability360 Center

Photo: A smiling 
woman shaking hands 
with another person

organizaciones de servicios para personas con 
discapacidad, como el Ability360 Sports & 
Fitness Center.  
El centro es un centro de recursos sin ánimo 
de lucro universalmente diseñado y accesible 
y orientado al transporte público de 62.000 
pies m², que sirve como modelo para el diseño 
accesible y la programación colaborativa. 
Está situada en el corazón de Phoenix, en la 
intersección de la calle 50 con Washington.   
El centro es un centro para reunir a quienes 
tienen objetivos comunes para mejorar la 
vida de las personas con discapacidad y acoge 
numerosos eventos cada año.

Centro Deportivo y de Fitness Ability360
La instalación de 45.000 pies cuadrados ofrece 
programas adaptados de deportes, fitness, salud 
y recreación para personas con discapacidad de 
todas las edades y sus familias. El centro acoge 
numerosos eventos nacionales de deportes 
adaptados a lo largo del año.

Acerca de Ability360
Ability360 es una organización sin ánimo 
de lucro 501(c)(3) y el mayor Centro de 
Vida Independiente de Arizona. Desde 
1981, Ability360 ha ofrecido una amplia 
variedad de programas de empoderamiento, 
incluyendo: Defensa Individual y de Sistemas; 
Información y derivación; Habilidades para 
la vida independiente; Apoyo entre iguales; 
Servicios de Cuidado a Domicilio; Consultoría 
de incentivos laborales; Empleo; Modificación 
del hogar; Reintegración en la comunidad; y 
Deportes, Fitness y Recreación.

Misión de Ability360
Ability360 ofrece y promueve programas 
para empoderar a personas con todas 
las discapacidades, de modo que puedan 
lograr o continuar con estilos de vida 
independientes dentro de la comunidad.

Centro Ability360
Ability360 posee y gestiona tanto el Ability360 
Center, donde comparte su ubicación con otras 

Ability360 es una 
organización sin Fines 
de lucro 501(c)(3) y  
el mayor Centro de 
Vida Independiente 
de Arizona. 

El centro está abierto 6 días a la semana y ofrece:
• Pistas deportivas
• Atletismo cubierto
• Muro de escalada
• Centro Acuático
• Centro de fitness grupal
• Equipamiento de fitness adaptativo
• Vestuarios accesibles, duchas
• Membresías diarias, mensuales y anuales

Ability360.org/Sports | (602) 386-4566
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Físico
Es posible que tengas que aprender a adaptarte 
a los cambios físicos. Ya sea que se trate de 
dominar el uso de un dispositivo de movilidad 
o tecnologías adaptativas, la necesidad de 
aprender nuevas habilidades llevará tiempo. 
Mantenerse activo, comer sano y aprender a 
prevenir afecciones secundarias puede  
ser beneficioso.

Vivir de Forma Independiente con Asistencia 
Es posible que necesite ayuda con ciertas 
actividades mientras vive con una discapacidad. 
Esto puede ser especialmente cierto al 
principio. Un cuidador es alguien que puede 
ayudarlo con la higiene personal y las tareas 
de la vida diaria, que incluyen transferirse, 
vestirse, cocinar, comer, tareas domésticas, 
compras, recordatorios de medicamentos y más.
Un cuidador puede ser un familiar, un amigo 
o alguien que contrate. Encontrar uno o más 
cuidadores para satisfacer sus necesidades 
puede ser importante para su salud y bienestar. 
Tener una conversación con su médico o 
proveedor de atención médica puede ayudar a 
comenzar este proceso.

Transporte
Hay varias opciones de transporte para 
personas con discapacidades. Desde el 
transporte público hasta las modificaciones 
de vehículos, hay recursos disponibles para 
ayudarlo a mantenerse activo en la comunidad. 
Conducir un vehículo con equipo de adaptación 
requiere capacitación y un endoso de licencia de 
equipo de adaptación. Numerosos proveedores 
tienen vehículos modificados disponibles para 
su compra o pueden ser contratados para 
modificar su vehículo.
La Ley de Estadounidenses con Discapacidades 
(ADA) requiere que el transporte público 
existente sea accesible. El transporte público 
incluye autobuses equipados con elevadores y 
paratránsito Dial-A-Ride para aquellos que no 
pueden usar autobuses o el tren ligero.	
Los servicios de taxi y viajes compartidos 
pueden ser una opción según sus necesidades 
de accesibilidad y el lugar donde vive.

 
Empleo y Educación 
Desarrolle habilidades laborales y encuentre 
un empleo que funcione bien con su 
discapacidad. Esto puede requerir más 
capacitación o educación en habilidades. 
La mayoría de los colegios comunitarios y 
universidades tienen centros de recursos 
para discapacitados que brindan orientación. 
Las personas con discapacidades pueden 
calificar para subvenciones y préstamos 
estudiantiles para acceder a programas para 
desarrollar nuevas habilidades y calificaciones. 
El voluntariado también puede ayudarlo a 
desarrollar una valiosa experiencia laboral 
y oportunidades prácticas para explorar 
cualquier adaptación que pueda necesitar.
Muchos empleadores tienen programas de 
"regreso al trabajo" para personas que se 
lesionan recientemente o se les diagnostica 
una discapacidad. El programa puede ayudar a 
las personas calificadas a regresar a su trabajo 
anterior u obtener otro puesto en la misma 
empresa si pueden realizar las tareas asignadas.
Hay programas disponibles para ayudar a las 
personas con discapacidades a comprender 
cómo el trabajo puede afectar los beneficios 
federales y estatales. Muchas personas con 
discapacidad pueden beneficiarse de la sensación 
de productividad, contribución y mayor 
independencia financiera que proporciona 
el trabajo. El miedo a perder los beneficios 
federales y estatales no debe ser una barrera 
para explorar oportunidades laborales.

Emocional
Experimentar dolor y pérdida es común. Puede 
experimentarlo de varias maneras, incluida la 
negación, la ira, la depresión y el miedo. No 
todos sentirán todas estas emociones, pero es 
importante comprender que estas son respuestas 
naturales y parte del viaje. Si te encuentras 
constantemente lidiando con estas emociones, 
a muchos les ha resultado beneficioso buscar el 
apoyo de un médico o un consejero. 
Consejero gratuito las 24 horas del día, los 7 días de la 
semana, línea directa de Solari: (844) 534-4673

Mental
Su búsqueda de respuestas puede llevarlo a 
lugares a los que nunca ha ido antes, pero esto 
también puede ser útil en el proceso de curación. 
Tu adaptación mental incluye tu actitud, 
espiritualidad, creencias y conocimientos. Si bien 
esto no siempre es fácil, decidir hacerse cargo de 
su vida y abogar por sí mismo puede ser útil de 
muchas maneras. Aprender todo lo que pueda 
sobre recursos, apoyo comunitario, sus derechos 
civiles y adquirir nuevos conjuntos de habilidades 
lo prepara mejor para seguir adelante.

Adaptación a una Discapacidad
La adaptación es un viaje; no es algo que 
suceda de la noche a la mañana. Hay muchos 
componentes en el viaje, incluidos aspectos 
físicos, emocionales, mentales y espirituales. 
Aunque te enfrentarás a muchos desafíos, 
también tendrás muchos días buenos. Con 
autodeterminación y apoyo, puede crear una 
nueva vida y comenzar su viaje para vivir 
bien con su discapacidad. Aquí están los 
conceptos básicos...

Temas Útiles 
para Guiar a 
Alguien Con una
Discapacidad
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Relaciones Saludables 
Las personas con discapacidades tienen los mismos 
deseos y necesidades de relaciones interpersonales 
saludables y seguras que las personas sin 
discapacidades. Sin embargo, el público en general, 
y en algunos casos, la comunidad que trabaja 
con personas con discapacidades, puede sentirse 
incómodo o desinformado sobre la necesidad de 
relaciones saludables e íntimas para las personas con 
discapacidades. Es importante obtener información 
y educación actuales sobre las relaciones íntimas. 
Las clases, los grupos de pares y una consulta con 
su proveedor médico pueden ayudarlo a obtener la 
comodidad, el conocimiento y las habilidades para 
explorar cómo es una relación saludable y segura 
para usted.
Las personas con discapacidades tienen derecho 
a tener relaciones libres de violencia doméstica y 
sexual, negligencia y abuso. Si usted o alguien que 
conoce está experimentando esto, comuníquese con 
la Coalición de Arizona para Poner Fin a la Violencia 
Sexual Doméstica (ACESDV).
Línea directa de AZ: (602) 279-2980 | ArizonaSurvivors.org
Línea directa nacional de violencia doméstica:  
1 (800) 799-7233

Crianza de los Hijos 
Ser padre con una discapacidad o criar a un niño 
con una discapacidad puede requerir pensamiento 
creativo. Aunque las actividades diarias se pueden 
realizar de formas no tradicionales, aún puede 
experimentar lo gratificante que puede ser la 
paternidad. Los recursos que ayudan a construir 
una red de apoyo pueden ser útiles para los padres 
con una discapacidad o los padres que crían niños 
con discapacidades.

Vivienda
La accesibilidad a la vivienda puede ser una 
necesidad. Una casa, condominio o apartamento 
existente a veces se puede modificar o adaptar. 
Las organizaciones de discapacidad pueden tener 
recursos que pueden brindarle consultas que 
pueden brindarle orientación. Si es necesario, 
existen herramientas de defensa, como la Ley de 
Vivienda Justa, que brindan protección legal a las 
personas con discapacidades que experimentan 
discriminación por parte de los propietarios o 
bienes raíces.

Photo: A young man play-
ing power soccer in his 
power wheelchair.

Tutoría y Creación de Redes 
Uno de los sellos distintivos de la filosofía de 
Vida Independiente es que las personas con 
discapacidades saben mejor lo que se necesita 
para vivir bien con su discapacidad y lograr el 
estilo de vida que eligen para sí mismas. Cuando 
esté listo, encontrará que existen muchos 
programas de pares para que interactúe con 
personas que tienen experiencias similares.

Autodefensa 
La autodefensa, o hablar por sí mismo, es una 
habilidad fundamental y esencial para cualquier 
persona que viva con una discapacidad y quiera 
alcanzar sus metas. Hay muchas ocasiones en las 
que tendrá que hablar sobre sus necesidades, ya 
sea trabajando con su médico, abogando por la 
accesibilidad en su centro comercial favorito o 
supervisando a su cuidador. Sentirse cómodo y 
competente en sus habilidades de autodefensa es 
vital para satisfacer sus necesidades.
Los Centros para la Vida Independiente y otras 
organizaciones de discapacidad pueden ayudarlo 
a desarrollar habilidades de autodefensa, defensa 
de sistemas y defensa legislativa.

Ocio y Recreación 
Existen oportunidades de ocio y recreación para 
personas con todo tipo de discapacidades. No 
importa el deporte o el pasatiempo, encontrará 
a otros que tienen los mismos intereses. Puedes 
aprender a adaptar una actividad a tu capacidad. El 
equipo de adaptación está disponible para ayudarlo 
a participar en deportes, pasatiempos y actividades 
al aire libre que le interesen. Arizona es el hogar 
de numerosos equipos que practican deportes 
adaptados para que te unas o animes.



12 13

Seguir Adelante 
y Vivir Bien

La pasión de Jennifer Longdon por abogar en 
nombre de las personas con discapacidades 
comenzó en 2004 cuando el camino de su vida 
cambió en un instante. Sobrevivió a un tiroteo 
aleatorio que la dejó paralizada.
Desde entonces, Jennifer trabajó en el cambio 
por el bien de su comunidad. Jennifer ha sido 
una defensora contra la violencia armada, 
encabezando esfuerzos y ayudando a promover 
cambios de políticas desde el nivel estatal hasta 
el nacional. Ha creado conciencia para mejorar 
la vida de las personas con discapacidades, 
aumentando las oportunidades y el acceso para 
otros grupos desatendidos en el camino. Se 
desempeñó como presidenta de la Comisión 
de Asuntos de Discapacidad del Alcalde de la 
Ciudad de Phoenix. También fue miembro de la 
Legislatura de Arizona de 2018 a 2024, firmando 
importantes proyectos de ley relacionados con 
la discapacidad.
Hoy, Jennifer continúa luchando por la 
igualdad de oportunidades y las necesidades de 
las personas con discapacidades.

Jennifer Longdon

Mo estaba jugando con sus primos cuando se 
encontró en el fuego cruzado de un tiroteo 
al azar. Una bala perdida golpeó la columna 
vertebral de Mo mientras huían, lo que resultó 
en paraplejia a la edad de nueve años.
Durante una sesión de fisioterapia, Mo observó 
la práctica de un equipo de baloncesto en silla 
de ruedas, lo que la llevó a una nueva pasión.
"Nunca antes había tomado una pelota de 
baloncesto", dijo Mo. "Fue amor a primera 
vista, básicamente. Me encanta lo rápido que 
[el equipo de baloncesto en silla de ruedas] lo 
estaba empujando. Sabía que quería hacer esto".
Mo se volvió competente muy rápidamente 
mientras jugaba para el equipo juvenil de 
baloncesto en silla de ruedas Phoenix Suns. Mo 
le da crédito a sus entrenadores por actuar como 
fuertes modelos a seguir y darle el impulso y la 
determinación para seguir mejorando su juego. 
Mo continuó con su carrera atlética y ahora juega 
para el equipo de baloncesto en silla de ruedas 
de la División I de la Universidad de Illinois.

Mohamed “Mo” Moalim

Cheston Brown es un niño autista de 14 años 
con un trastorno mitocondrial, asma, epilepsia 
y utiliza una sonda gástrica. Comenzó a usar 
guiones gráficos con uno de sus maestros 
como una forma de ayudarlo a comunicarse. 
Le ayudó a explicar cómo se sentía, 
especialmente porque experimentaba ansiedad 
antes de las citas en el hospital o después de 
los procedimientos. 
Los guiones gráficos finalmente se 
convirtieron en libros para niños sobre sus 
experiencias. Cheston creó la CHB Publishing 
Company. Su objetivo principal con las 
historias era ayudarse a sí mismo y a niños 
como él a sentirse seguros.
"Me ayuda a recordar que puedo hacer cosas 
difíciles, incluso cuando parecen imposibles", 
dijo Cheston. "No importa cuán pequeños 
parezcan mis logros, siguen siendo  
muy importantes".
Cheston tiene como objetivo donar sus libros 
a hospitales y escuelas. Algunos de sus libros 
detallan cómo pudo pasar las estadías en el 
hospital cuando estaba enfermo. También hay 
historias divertidas sobre su familia y amigos.

Cheston Brown
Lori y Steve Ahrenberger describen a su hijo 
de 26 años, Brian, como un tipo de persona 
despreocupada y "que se deja llevar".
Le gusta pasar tiempo con sus padres, 
acompañándolos en varios tipos de salidas, 
desde la tienda de comestibles hasta el lago 
Havasu, donde la familia pasa tiempo en su bote. 
Nacidos con parálisis cerebral y cuadriplejia 
hipotónica, su familia ha experimentado 
desafíos para navegar por la discapacidad de 
Brian. Están orgullosos de lo cerca que se han 
vuelto a través de esta experiencia.
La familia ha considerado importante utilizar los 
servicios de cuidado. Les quita algo de presión 
a Lori y Steve, permitiéndoles tener tiempo 
para cuidarse a sí mismos mientras tienen la 
comodidad de saber que Brian tiene los apoyos 
que necesita.
"Es bueno tener ayuda para hacer las cosas 
diarias que hacemos por Brian: ducharse, 
llevarlo al baño, preparar el almuerzo y la cena", 
dijo Lori.
Tener estos apoyos para el cuidado le permite a 
la familia disfrutar de más actividades fuera de 
la casa, como viajes al lago y salidas de pesca.

La Familia Ahrenberger
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Photo: Ability360 sign. Advocacy, Independence, Equality.

Ability360: Empoderando a 
las personas con discapacidad 
desde 1981

Visita Ability360.org para explorar todos nuestros programas y 
servicios que ayudan a las personas a alcanzar la independencia y la 
autosuficiencia, incluyendo:

Instrucción en Habilidades para 
la Vida Independiente
Instrucción individual y grupal de habilidades 
para la vida independiente 

360 en la Cocina
Te ayuda a aprender habilidades culinarias 
importantes que pueden ayudarte a ser 
más independiente en la cocina

360Juventud
Ofrece Servicios de Transición Pre-Empleo 
(Pre-ETS), que son servicios de exploración 
profesional y preparación laboral que 
ayudan a estudiantes con discapacidades 
a prepararse para el empleo futuro
 
Información y Derivación (I&R)
Información y referencias a una amplia variedad 
de recursos y programas comunitarios 
 
Apoyo entre Iguales
Los voluntarios de Mentores entre 
Pares trabajan con individuos para 
ayudarles a alcanzar sus objetivos 
 
Abogacía
Asistencia en habilidades de autodefensa, 
así como en cambio comunitario/
sistémico y defensa política
 
Modificación del Hogar
Modificaciones en la vivienda que 
mejoren la accesibilidad y la seguridad
 
Asistencia Técnica de la Ley de  
Estadounidenses con Discapacidades (ADA)
Formación y asistencia técnica a 
particulares y empresas sobre los 
requisitos y opciones de la ADA

Esta es MI Vida (TIML)
Enseña habilidades de autodeterminación y 
autodefensa a personas con discapacidades del 
desarrollo que reciben servicios DDD mayores 
de 16 años 

Reintegración en la Comunidad
Ofrece apoyo a personas que han sufrido 
nuevas lesiones o son diagnosticadas en 
hospitales o centros de rehabilitación, así como 
a quienes viven en residencias de ancianos 
o centros de cuidados a largo plazo que 
desean reintegrarse en la vida comunitaria
 
Servicios de Empleo
Asistencia y apoyo a personas con 
discapacidad que buscan empleo a través 
del programa Ticket to Work de la 
Administración de la Seguridad Social
 
Consultoría de incentivos  
laborales de la Seguridad Social
Ayuda a quienes reciben prestaciones 
por discapacidad de la Seguridad Social a 
comprender cómo los ingresos ganados 
afectarán a su dinero, beneficios médicos y 
otros, e informa sobre los incentivos laborales 
que pueden facilitar la transición al trabajo 
 
Servicios de Cuidado a Domicilio (HCS)
Proporciona atención no médica de calidad a 
domicilio a personas mayores y personas con 
discapacidad, mediante contratos cualificados 
como ALTCS o servicios de pago privado
 
Centro Deportivo y de Fitness Ability360
Una instalación accesible que ofrece deportes, 
fitness, recreación y programas acuáticos para 
personas con discapacidad y sus familias
Ability360.org/Sports
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01	 No hay palabras mágicas para que 
digas. Comprenda que el individuo 
es responsable de su curación física, 
emocional, mental y espiritual, pero puede 
beneficiarse de su apoyo para hacerlo.

02	 Eres un gran activo para el individuo. 
Nunca subestimes lo importantes que son 
tus visitas, incluso si no siempre salen 
bien. Al pasar tiempo con alguien, le estás 
demostrando a esa persona que es valiosa. 
No se sorprenda si se quedan dormidos 
cuando viene a visitarlos: ¡la rehabilitación 
es agotadora! La fatiga, los medicamentos 
y los patrones de sueño desiguales pueden 
afectar su energía. Tenga en cuenta que 
puede haber emociones y reacciones fuertes.

03	 Permita que el individuo se adapte a su propia 
línea de tiempo. Presionar a alguien antes 
de que esté listo puede producir resultados 
no deseados. Apóyalos a establecer metas 
simples y desarrollar una rutina diaria.

Consejos 
para Apoyar a 
Alguien Con 
una Nueva 
Discapacidad

El apoyo y el cuidado son cruciales 
en el proceso de curación. Aquí 
hay algunos consejos para 
familiares y amigos de alguien 
en rehabilitación después de una 
nueva discapacidad:

04	 Cree un archivo de recursos. Habrá 
muchos recursos de los que querrá realizar 
un seguimiento, incluidos profesionales 
médicos, procedimientos, medicamentos, 
información y recursos comunitarios. 
Encuentre un sistema o proceso que funcione 
para usted para que esta información esté 
disponible en el futuro, si es necesario.

05	 No tengas miedo de hacer preguntas. 
Todas las preguntas son válidas y 
mereces que todas sean respondidas. 
Escriba las preguntas a medida que se 
le ocurran para que no las olvide.

06	 Todos los involucrados esperan y desean el 
mejor resultado (es decir, una recuperación 
completa y completa). La esperanza de 
curación y recuperación es importante y 
puede venir de diferentes maneras, pero 
es importante planificar otros resultados.

07	 La risa está bien. La risa es terapéutica. 
No tengas miedo de reír juntos 
cuando sea el momento adecuado.

08	 Si usted es un cónyuge que está 
considerando ser el cuidador principal 
de su ser querido, asegúrese de hablar 
con su proveedor médico para ver todas 
las opciones de atención. Los servicios 
de atención domiciliaria pueden estar 
disponibles. Convertirse en cuidador 
puede cambiar la dinámica de la relación. 
Desarrolle un plan de atención que incluya 
apoyo y recursos para usted también.

09	 Con cualquier accidente, lesión o 
enfermedad, toda la familia llora. Tu 
proceso de duelo es tuyo. El duelo es una 
parte natural del proceso de curación. 
Si está listo para hablar con otros, 
comuníquese con los recursos de la 
comunidad para obtener apoyo de pares.

10	 Mantenga abiertas las líneas de 
comunicación. Su familia y amigos pueden 
ser un sistema de apoyo realmente poderoso, 
que brinda un oído atento y aliento. Esto 
puede ser especialmente útil cuando lo 
administran personas que lo conocen 
bien y entienden cómo apoyarlo mejor.

11	 Puede haber un punto en este viaje en el 
que descubra que sería útil buscar más 
apoyo profesional. Compartir y reconocer 
sus sentimientos con un consejero o 
un grupo de apoyo puede ser útil.

12	 Mientras está en un centro de atención, 
su ser querido puede pasar mucho tiempo 
en su habitación. Alégrate con imágenes, 
artículos y fotos. Asegúrese de que los 
objetos estén a la vista. Pregúntele a su 
ser querido qué artículos le gustaría tener 
de casa. La terapia con mascotas también 
puede ser muy beneficiosa. Pregúntele al 
personal de su centro de atención si puede 
llevar a la mascota de la familia a una visita. 
Tenga en cuenta que algunos artículos 
pueden traer recuerdos emocionales.

13	 Cuídate. Su bienestar es esencial para 
apoyar a su ser querido. Priorizar 
una nutrición adecuada, descansar lo 
suficiente y controlar el estrés puede 
ayudarlo a mantenerse saludable y más 
eficaz en su función de cuidador.

14	 Las tecnologías inteligentes pueden estar 
disponibles para ayudar a su ser querido a 
controlar mejor su entorno y comunicarse 
con amigos y familiares. Algunos ejemplos 
pueden ser sistemas activados por voz, 
aplicaciones de dispositivos y videollamadas.
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Recursos
Comunitarios

Navegar por la gran cantidad de recursos comunitarios relacionados con la discapacidad 
y la vida independiente puede resultar abrumador, especialmente cuando estás 
aprendiendo a adaptarte a una nueva discapacidad. Ahora mismo, puede que ni siquiera 
sepas lo que necesitarás en el futuro. Eso está bien. Sin duda recibirás multitud de folletos, 
folletos y otra información en el hospital o centro de rehabilitación, y entenderlos todo 
puede parecer abrumador. Respira hondo y date cuenta de que no tienes que averiguarlo 
todo de golpe. Los profesionales sanitarios, familiares y amigos, y defensores de la 
comunidad pueden ayudarte a navegar por estos recursos. 

Esta lista de recursos te ayudará a encontrar programas, servicios, equipos y mucho 
más. También encontrarás numerosas organizaciones, incluidos los Centros para la Vida 
Independiente, que pueden ayudarte a comprender y acceder a una variedad de recursos 
y programas comunitarios. Tanto si necesitas encontrar alojamiento accesible, servicios 
de cuidado personal, un grupo de apoyo, transporte accesible o servicios de empleo, ¡esta 
guía es para ti!

Abogacía

Organizaciones de Defensa

Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
ability360.org

Ley de Estadounidenses con Discapacidades 
(ADA)
(800) 514-0301 | TTY: (800) 514-0383
ada.gov

Asociación Americana de Personas con 
Discapacidad (AAPD)
(202) 457-0046 | (800) 840-8844
aapd.com

Consejo de Planificación de Discapacidades 
del Desarrollo de Arizona
(602) 542-8970
addpc.az.gov

Comisión para Sordos y Personas con 
Discapacidad Auditiva de Arizona
(602) 542-3323 | Teléfono de vídeo: (480) 559-9441
TTY: (800) 352-8161 - solo códigos de área 520 y 928
acdhh.org

Coalición de Defensa de las Personas con 
Discapacidad de Arizona (AzDAC)
(602) 386-4279 | TTY: (602) 364-0990
azdac.org

Consejo de Ciegos de Arizona
azcb.org

Coalición de Vivienda de Arizona
(602) 340-9393
azhousingcoalition.org

Programa de Acceso a la Tecnología 
de Arizona (AZTAP)
(602) 728-9534 | (800) 477-9921
TTY: (602) 728-9536
aztap.org

Sociedad de Autismo del Gran Phoenix
(480) 779-0899
info@PHXautism.org - Contacto preferido 
methodphxautism.org

Derechos de las Personas con 
Discapacidad Arizona
(602) 274-6287
disabilityrightsaz.org

Familias Encircle
(602) 242-4366 | (800) 237-3007
encirclefamilies.org

Comisión para la Igualdad de 
Oportunidades en el Empleo
(602) 640-5000
eeoc.gov

El ARC de Arizona
(602) 234-2721
arcarizona.org

Alianza Nacional sobre Enfermedades 
Mentales: Valle del Sol
(602) 244-8166 | Crisis: (800) 631-1314
namivalleyofthesun.org

Centro ADA del Pacífico (PDBTAC)
(800) 949-4232
adapacific.org

Centro Estatal de Vida 
Independiente (SILC): Arizona
(602) 271-4100
azsilc.org

Organizaciones de Servicios para 
Personas con Discapacidad
Asociación de Alzheimer de Arizona
(602) 528-0545 | (800) 272-3900
nia.nih.gov/alzheimers

Sociedad Americana del Cáncer: 
Capítulo de Arizona
(602) 224-0524 | (800) 227-2345
cancer.org

Asociación Americana de Diabetes: 
Capítulo de Arizona
(602) 861-4731 | (800) 342-2383
diabetes.org

Arizona Autism United
(602) 773-5773
azaunited.org

Fundación del Riñón de Arizona
(602) 840-1644
azkidney.org

Servicio telefónico de retransmisión: 711
Voz: (866) 259-1768 | TTY: (800) 347-1695
azrelay.org

Asociación de Habla, Lenguaje 
y Audición de Arizona
(602) 354-8062
arsha.org

Fundación Arthritis: Capítulo de Arizona
(602) 264-7679
arthritis.org/local-offices/az

Asociación de Lesiones 
Cerebrales de Arizona
(602) 508-8024
biaaz.org

Fibrosis quística
(602) 224-0068
cff.org

División de Discapacidades 
del Desarrollo (DDD)
(844) 770-9500
des.az.gov/ddd

Fundación para la Epilepsia de Arizona
(602) 406-3581
epilepsyaz.org

Fundación para Niños Ciegos 
(incluye adultos)
(602) 331-1470
seeitourway.org

Primer Puesto Arizona
(602) 464-6600
firstplaceaz.org
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Instituto para el Desarrollo 
Humano (IHD) de la Universidad 
del Norte de Arizona (NAU)
(928) 523-7988
legacy.nau.edu/ihd/community-services

Joni y sus amigos
(602) 275-2568
joniandfriends.org

Sociedad de Leucemia y Linfoma
(602) 567-7600
lls.org

Fundación de Vista y Audición de los Leones
(602) 954-1723
LS-HF.org

Asociación de Distrofia Muscular: 
Capítulo de Arizona
(480) 496-4530
mdausa.org

Sociedad Nacional de Esclerosis Múltiple: 
Capítulo Arizona-Nuevo México
(480) 496-4530
nationalmssociety.org/resources/get-connected/in-
your-area/aza

Asociación Nacional de Tartamudez
westutter.org

Centro de Excelencia en 
Discapacidades de Sonora
sonorancenter.arizona.edu

Red del Sur de Arizona para el 
Síndrome de Down (SANDS)
sandsaz.org

Responsable de Investigación y Recursos del 
Suroeste sobre el Autismo (SARRC)
(602) 340-8717
autismcenter.org

Servicios SAAVI para ciegos
saavi.us

Asociación de Espina Bífida de Arizona
(602) 274-3323
sbaaz.org

La Fundación de la Tartamudez
(800) 992-9392
stutteringhelp.org

Parálisis Cerebral Unida de Arizona Central
(602) 943-5472
ucpofcentralaz.org

Centro de Sordos del Valle (VCD)
(602) 267-1921
vcdaz.org

Cuidado

Servicios de Cuidado a Domicilio Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Oficina central de Ability360: 
Central Phoenix
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Ability360: Oficina de Glendale
(602) 424-4100 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Ability360: Oficina Gilbert/Mesa
(480) 655-9750 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Ability360: Oficina del 
Condado de Pinal-Gila
(520) 316-4300 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Ability360: Oficina del Condado de Pima
(520) 449-8375 | (800) 280-2245
Servicio de relevo de Arizona: 711
ability360.org

Arizona Autism United
(602) 773-5773
azaunited.org

Coalición de Cuidadores de Arizona
(888) 737-7494
azcaregiver.org

Programa de Cuidado Familiar de la Agencia 
de Área para el Envejecimiento
(602) 264-4357
aaaphx.org

Línea de Recursos para Cuidadores de 
la Coalición de Cuidadores de Arizona 
(Programa de Respiro)
(888) 737-7494
info@azcaregiver.org

DÚO
(602) 274-5022
duetaz.org

Casa Ryan
(602) 530-6920
ryanhouse.org

Comunicaciones

Tecnología de Asistencia
Programa de Acceso a la Tecnología 
de Arizona (AZTAP)
(602) 728-9534
www2.nau.edu/aztap-p

Biblioteca de Libros Hablados de Arizona
(602) 255-5578
azlibrary.gov/talkingbooks

Soporte Lifeline
(800) 234-9473
lifelinesupport.org

Centro de Necesidades Especiales de la 
Biblioteca de Phoenix
(602) 261-8690
TTY: (602) 254-8205

Sonidos del sol de Arizona
sunsounds.org

Bases de Datos y Sitios 
Web de Recursos

En Línea/Teléfono/Boletines
211 Arizona
2-1-2001
211arizona.org

AZ Links (Centro de Recursos para el 
Envejecimiento y la Discapacidad)
azlinks.org

ElderVention Behavioral Health (Agencia de 
Área para el Envejecimiento)
(602) 264-4357 - Línea 24 horas
aaaphx.org

Abuso/Negligencia Doméstica, 
Infantil, Adulto, Ancianos

Violencia Sexual y Doméstica

911
911

Coalición de Arizona para acabar con la 
violencia sexual y doméstica
(602) 279-2900 | TTY: (602) 279-7920
acesdu.org

Denuncia de abuso infantil y adulto/
Servicios de Protección al Adulto
1 (877) 767-2385
azdes.gov

Servicios de Protección Infantil/Línea 
Directa contra el Maltrato Infantil
(888) 767-2445
childhelphotline.org

Recursos sobre el Maltrato 
Infantil y Anciano

Centro para la Prevención del 
Abuso y la Violencia (CASA)
(602) 254-6400
centerforpreventionofabuse.org

Crisis Infantil en Arizona
(480) 834-9424
Línea de Ayuda contra el Maltrato 
Infantil: 1 (888) 767-2445
childcrisisaz.org

Maltrato a personas mayores y 
discapacidades (Agencia de Área 
para el Envejecimiento)
(602) 264-2255
aaaphx.org
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Educación

Centros de Recursos para 
Universidades/Discapacidad
Universidad Estatal de Arizona
(480) 965-1234
asu.edu/studentaffairs/ed/drc

Colegios Comunitarios de Maricopa
(480) 831-8000
my.maricopa.edu/student-services/disability-
resources-services

Universidad del Norte de Arizona
(928) 523-7988
legacy.nau.edu/ihd/community-services

Universidad de Arizona
sonorancenter.arizona.edu

Líneas de Ayuda, Reportajes

Línea de Crisis 24 Horas
911
911

Crisis de Solari y Servicios Humanos
1 (844) 534-4673 | (800) 631-1314
Texto: HOPE a 4673 | Línea cálida: (602) 347-1100
crisis.solari-inc.org

Recursos de Emergencia
911
911

Línea de Ayuda del Centro de Información 
sobre Envenenamientos y Drogas de Arizona
(800) 362-0101
azpoison.com

Línea Nacional de Prevención de Violencia 
Doméstica las 24 Horas
(800) 799-7233 | TTY: (800) 787-3224
Texto: 23446 a 88788
thehotline.org

SACLAZ: Coalición de Concienciación sobre 
Sustancias de Líderes de Arizona
saclaz.org

Denuncia de Abuso Infantil y Adulto
Servicios de Protección al Adulto
1 (877) 767-2385
azdes.gov

Servicios de Protección Infantil/Línea 
Directa contra el Maltrato Infantil
1 (888) 767-2445
dcs.az.gov/report-child-abuse

Línea Nacional de Violencia Doméstica
(800) 799-7233
thehotline.org

Línea Nacional de Prevención 
de Violencia Sexual
(800) 656-4673
rainn.org

Recursos sobre el Maltrato 
Infantil y Anciano
Coalición de Arizona para acabar con la 
violencia sexual y doméstica
(602) 279-2900 | TTY: (602) 279-7920
acesdu.org

Centro para la Prevención del 
Abuso y la Violencia (CASA)
(602) 254-6400
centerforpreventionofabuse.org

Crisis Infantil en Arizona
(480) 834-9424
Línea de Ayuda contra el Maltrato 
Infantil: 1 (888) 767-2445
childcrisisaz.org

Maltrato a personas mayores y 
discapacidades (Agencia de Área 
para el Envejecimiento)
(602) 264-2255
aaaphx.org

Empleo

Defensa y Información sobre 
la Discriminación
Ability360 (Para derivaciones)
(602) 256-2245
ability360.org

Arizona EEOC
eo.azgovernor.gov/eo/state-equal-opportunity-
guidelines-and-manual

Red de Adaptación Laboral (JAN)
(800) 526-7234
askjan.org

Centro ADA del Pacífico (PDBTAC)
(800) 949-4232
adapacific.org

Asistencia al Empleo
Servicios de Empleo Ability360 (AES)
(602) 943-0701 | (602) 542-2460
Ability360.org/employment

Conexión con la fuerza laboral 
en Arizona/AZ@Work
(602) 542-2460
arizonaatwork.com

Fundación Mujeres Fresh Start
(602) 252-8494
freshstartwomen.org

Rehabilitación Profesional (VR)
(602) 542-7878 | TTY: (602) 542-3332
azdes.gov/rsa/vr

Beneficios para el Incentivo de Trabajo 
o Seguridad Social
Programa de Beneficios de Trabajo Ability360 
(602) 443-0720 | (866) 304-9675
benefits2work.org

Beneficios por discapacidad 101
az.db101.org

Asistencia Financiera

Programas de Acción Comunitaria, 
Servicios y Asistencia para el Alquiler
Programa de Acción Comunitaria 
de Glendale (CAP)
(623) 930-2460
glendaleaz.com/live/city_services/citizen_
assistance_programs/cap_office

Programa de Acción Comunitaria 
de Guadalupe (CAP)
(480) 730-3093 | (480) 505-5385
guadalupeaz.org/community-action-pro-
gram-cap-0

Centro de Servicios Familiares de John F.
(602) 534-2433

Red de Acción Comunitaria New Leaf Mesa
(480) 833-9200
turnanewleaf.org/services/financial-empower-
ment/mesacan

Línea de admisión de Servicios para 
Mayores de Phoenix
(602) 262-6631

Programa de Acción Comunitaria 
de Scottsdale (CAP)
(480) 312-2323
maricopa.gov/5682/Community-Action-Program-
Offices

Centro de Servicios Familiares Sunnyslope
(602) 534-2433
phoenix.gov/administration/departments/
humanservices/service-locations

Programa de Acción Comunitaria 
de Tempe (CAP)
(480) 350-5880
tempeaction.org

Travis L. Williams
(602) 534-2433
phoenix.gov/administration/departments/
humanservices/service-locations
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Asistencia Alimentaria

Bancos de alimentos y 
Alimentos/Comidas
Banco de Alimentos de Todas 
las Comunidades de Fe: Banco 
de alimentos móvil
(602) 255-0580

Casa Andre
(602) 255-0580
andrehouse.org

Asociación de Bancos de 
Alimentos de Arizona
(602) 528-3434 | (800) 445-1914
info@azfoodbanks.org

Comidas entregadas a domicilio 
(Comidas sobre ruedas)
(602) 264-4357
mealsonwheelsamerica.org

Banco de Alimentos Esperanza para el 
Hambre: Misión de Rescate de Phoenix
(602) 233-3000
phoenixrescuemission.org

Market on the Move (The 3000 Club)
(623) 980-7357 | Texto: (623) 980-7357
marketonthemove.org

Nourish Phx
(602) 254-7450
nourishphx.org

Productos sobre ruedas sin residuos
borderlandsproducerescue.org/programs/
redistribute/borderlandspowwow

Servicios Familiares del Ejército de Salvación
(602) 267-4122
salvationarmyfamilyservices.com

Banco de Alimentos de Santa María
(602) 242-3663
stmarysfoodbank.org

San Vicente de Paúl
(602) 266-4673
stvincentdepaul.net

United Food Bank, Programa Sírvanse
(480) 926-4897
unitedfoodbank.org

Seguro de Enfermedad

Medicaid
AHCCCS (Programa de Medicaid de Arizona)
(602) 414-4000
azahcccs.gov

Libertad de Trabajo de AHCCCS: 
Programa de Expansión para 
Trabajadores con Discapacidad
(602) 417-6677 | (800) 654-8713 - Opción #6
azahcccs.gov/applicants/categories/workingdis-
abled.aspx

Sistema de Cuidados a Largo 
Plazo de Arizona (ALTCS)
(602) 417-6600
azahcccs.gov/applicants/application/ALTCS.aspx

Sistema de Cuidados a Largo Plazo de 
Arizona (ALTCS) Libertad para Trabajar
(602) 417-5010 | 1 (855) 432-7587
azahcccs.gov/Members/GetCovered/Categories/
workingdisabled

Asociación para la Asistencia con Recetas
(888) 477-2669
pparx.org

Medicare
Medicare
1 (800) 633-4227
medicare.gov

Asociación para la Asistencia con Recetas
(888) 477-2669
pparx.org

Programa Estatal de Asistencia para el 
Seguro de Salud (SHIP): Comprendiendo las 
opciones de planes de salud de Medicare
(800) 432-4040
azship.org

Dental
ATSU: A.T. Universidad Still
(480) 219-6000
atsu.edu/arizona-schoolofdentistryandoralhealth

Coronado Mobile Dental
(480) 461-8683
coronadodental.com

Dental en Central
(602) 266-1776
dentaloncentral.com

Fundación de Servicios Dentales del Pacífico
pdsfoundation.org

Modificación del Hogar

Ability360
(602) 256-2245
ability360.org

AllThrive 365 (anteriormente FSL)
(602) 532-2976
allthrive365.org

Hábitat para la Humanidad Arizona
(602) 268-9022
habitatcaz.org

Reconstruyendo juntos el Valle del Sol
(480) 774-0237
rebuildingtogetherphx.org

Refugios para Personas 
sin Hogar

Refugios Comunitarios
Servicios de Refugio en el 
Centro de Arizona (CASS)
(602) 256-6945
cassaz.org

CONTACTA con la Línea Directa de Refugios
(602) 263-8900 | (800) 799-7739

Centro de Vivienda Familiar
(602) 595-8700
fhhub.org

Asistencia para la Vivienda

Subvencionados/Bajos Ingresos
Autoayuda en Arizona por Wildfire
arizonaselfhelp.org

Búsqueda de Vivienda AZ
1 (877) 428-8844
housingsearch.az.gov

Vivienda y Desarrollo Urbano (HUD)
(602) 744-4500
maricopahousing.org

Vivienda de Emergencia
Asistencia en Crisis y Servicios Sociales: 
Ciudad de Phoenix
phoenix.gov/administration/departments/
humanservices/programs-services/crisis-assistance

Autoridades de Vivienda y 
Reparación del Hogar

Autoridades de Vivienda y 
Reparación del Hogar
Departamento de Vivienda de Arizona
(602) 771-1000
housingaz.gov

Autoridades de Vivienda por Ciudad
Autoridad de Vivienda de Buckeye
(623) 349-6619
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda de Chandler
(480) 782-3200
http://affordablehousing.chandleraz.gov/Chandler/
Home.asp

Autoridad de Vivienda de Glendale
(623) 930-2180
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda del 
Condado de Maricopa
(602) 744-4500
maricopahousing.org
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Autoridad de Vivienda de Mesa
(480) 644-3544
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda de Peoria
(623) 486-4375
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda del Condado de Pima
(520) 724-2460
pima.gov/2030/Housing-Resource-Assistance

Autoridad de Vivienda del Condado de Pinal
(520) 866-7203
pinal.gov/584/Housing-Authority

Autoridad de Vivienda de Phoenix
(602) 534-2141
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda de Scottsdale
(480) 312-7717
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda de Surprise
623-222-4673
maricopahousing.org

Autoridad de Vivienda de Tempe
(480) 350-8950
maricopahousing.org

Recursos de Vivienda

Asistencia Contra la Discriminación
Consejo de Vivienda Justa del Suroeste
(520) 798-1568 | (602) 218-6491
swfhc.org

Asistencia para  
Ejecuciones Hipotecarias
Línea directa de hipotecas/ejecuciones 
hipotecarias del Departamento de Vivienda 
de Arizona
(877) 448-1211
difi.az.gov/consumer/f/foreclosure

Asistencia para Alquiler y  
Servicios Públicos
Asistencia en Crisis y Servicios Sociales: 
Ciudad de Phoenix
phoenix.gov/administration/departments/
humanservices/programs-services/crisis-assistance

Centro de Servicios Familiares Sunnyslope: 
Centro de Servicios Familiares Multiusos
(602) 495-5229

Corporación de Salud Conductual de 
Arizona (Programa de Vivienda AHCCCS)
azabc.org

Legal

Información y Servicios
Clínica Jurídica de la Universidad 
Estatal de Arizona
(602) 258-3434
law.asu.edu/civillegalasst

Oficina del Fiscal General de Arizona
(602) 542-5025
azag.gov

Servicios Legales Comunitarios de Arizona
(602) 258-3434 | (800) 852-9075
clsaz.org

Defensor del Pueblo de Arizona: Oficina de 
Ayuda al Ciudadano
(602) 277-7292
azoca.gov

Derechos de las Personas con 
Discapacidad Arizona
(520) 327-9547 | (602) 274-6287
disabilityrightsaz.org

Servicio de Referencia de Abogados
(602) 257-4434 (Tarifa)
maricopabar.org/?pg=clientReferrals

Clínica de Asistencia Legal para Veteranos
(602) 464-7820
phoenixlaw.edu/clinics

Equipamiento de Movilidad/ 
Tecnología Adaptativa

Programa de Acceso a la Tecnología 
de Arizona (AZTAP)
(602) 728-9534 | (800) 477-9921
aztap.org

Ability360
(602) 256-2245
ability360.org

Coalición de reutilización de la 
zona atlética de AZ y DME
(602) 776-4699
azmedequipreuse.org

East Valley Adult Resources 
(solo en Mesa y 50+)
(480) 962-5612 - Extensión 116
evadultresources.org

Foothills Caring Corp
(480) 488-1105
foothillscaringcorps.com

Centro de Mayores Granite Reef/
Centro de Mayores Via Linda
Solo residentes de Scottsdale: (480) 312-1700
scottsdaleaz.gov/seniors

Especialidades en Equipos Médicos
(602) 956-3000

Solecito
(623) 876-5331
solecitoservices.com

Veteranos Paralizados de los Americanos: 
Capítulo de Arizona (Abierto a todos)
(602) 244-9168
azpva.org

Armario de préstamos del suroeste
(623) 932-1016
swlendingcloset.org

Salud Mental

Servicios y Apoyo
Línea de Vida 988 (Línea de Vida para 
Suicidio y Crisis)
988 (videoteléfono disponible) | Texto: 988
988lifeline.org

Chicanos Por La Causa
(623) 247-046
cplc.org

Puentes Comunitarios
Línea de Acceso a la Atención 24/7: (877) 931-9142
Línea principal: (888) 224-2087
communitybridgesinc.org

Copa Health impulsada por Marc 
Community Resources y Partners in 
Recovery: Andy Arnowitz
(480) 994-4407
communitybridgesinc.org

Manantiales de cobre | Hay 
esperanza. Aquí hay ayuda
(480) 667-5500
coppersprings.com

Instituto de Defensa Eric Gilbertson
(602) 712-9200
azabc.org/eg_institute

Niños con Enfermedades Mentales 
en Angustia (M.I.K.I.D.)
1 (844) 805-2080
mikid.org

NAMI (Alianza Nacional sobre Salud Mental) 
Valle del Sol
(800) 950-6264
namivos.org

Alcance Vecinal Acceso a la Salud (NOAH)
(480) 882-4545
noahhelps.org

Innovaciones en recuperación
(602) 650-1212 | (866) 481-5361
recoveryinnovations.org
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Crisis de Solari y Servicios Humanos
1 (844) 534-4673 | (800) 631-1314
Texto: 4673 a 44673 | Línea cálida: (602) 347-1100
crisis.solari-inc.org

Terros Health
(602) 685-6000
terroshealth.org

Línea de Crisis para Veteranos
988 - Pulsa 1 | Texto: 838255
veteranscrisisline.net

Crianza

Clases y Defensa
Sociedad de Autismo del Gran Phoenix
(480) 779-0899
info@PHXautism.org - Método de  
contacto preferido  
phxautism.org

Disability Rights Arizona (Para 
preguntas sobre IEP)
(520) 327-9547 | (602) 274-6287
disabilityrightsaz.org

Familias Encircle
(602) 242-4366 | (800) 237-3007
encirclefamilies.org

Centro de Participación Familiar
(602) 288-0155
familyinvolvementcenter.org

Fundación Mujeres Fresh Start
(602) 252-8494
freshstartwomen.org

Asuntos de alimentación
feedingmatters.org

Niños con Enfermedades Mentales en 
Angustia (M.I.K.I.D.)
1 (844) 805-2080
mikid.org

Padres piloto del sur de Arizona
pilotparents.org

Apoyo Entre Pares

Grupos de Apoyo e Información
Ability360
(602) 256-2245
ability360.org

Alcohólicos Anónimos (AA)
(602) 264-1341 | Mesa: (480) 834-9033
Glendale: (623) 937-7770
aa.org

Grupos familiares Al-Anon
1 (888) 425-2666
al-anon.org

Asociación de Alzheimer de Arizona
(602) 528-0545 | (800) 272-3900
nia.nih.gov/alzheimers

Consejo de Ciegos de Arizona
azcb.org

Asociación Americana de Diabetes: 
Capítulo de Arizona
(602) 861-4731 | (800) 342-2383
diabetes.org

Coalición de Amputados de América: 
Capítulo de Arizona
amputee-coalition.org

Sociedad de Autismo del Gran Phoenix
(480) 779-0899
info@PHXautism.org - Método de  
contacto preferido  
phxautism.org

El ARC de Arizona (Discapacidades 
del Desarrollo)
(602) 234-2721
arcarizona.org

Hospitales Banner
bannerhealth.com/calendar

Mejores amigos en Arizona
bestbuddies.org/arizona

Asociación de Lesiones 
Cerebrales de Arizona
(602) 508-8024
biaaz.org

Red de Síndrome de Down
(480) 759-9150
dsnetworkaz.org

Sociedad de Epilepsia de Arizona
(602) 406-3581 | (888) 768-2690
epilepsyfoundation.org/local/arizona

Engloba la salud
(623) 878-8800
encompasshealth.com/area/arizona-rehab

Jugadores Anónimos
Línea directa de GA: (602) 266-9784
Línea directa de GAM Anónima: (602) 303-7876
gaphoenix.org

Niños con Enfermedades Mentales en 
Angustia (M.I.K.I.D.)
1 (844) 805-2080
mikid.org

Asociación de Distrofia Muscular (MDA)
(800) 572-1717
mda.org

Cooperativa MORIAH
(480) 779-9011
moriahus.org/us

NAMI (Alianza Nacional sobre Salud Mental) 
Valle del Sol
(602) 759-8177

Consejo Nacional sobre Alcoholismo y 
Dependencia de Drogas (NCADD)
(602) 264-6214
ncaddnational.org

Sociedad Nacional de Esclerosis Múltiple
nationalmssociety.org/resources/get-support/find-
support-groups-and-programs

Federación Nacional de Ciegos: Arizona
az.nfb.org

Asociación Nacional de Tartamudez: 
Capítulo de Phoenix
(480) 276-8328
westutter.org

Narcóticos Anónimos (NA)
(480) 897-4636
na.org

NubAbility
(618) 357-1394
nubability.org

One N Ten (De jóvenes a jóvenes adultos)
onenten.org

Innovaciones en la recuperación (apoyo 
para enfermedades mentales)
(602) 650-1212
recoveryinnovations.org

Gente Primero de Arizona (IDD)
(602) 725-3117
facebook.com/groups/499911246727733

Centro de Recursos y Asistencia Técnica 
(IDD) de Autodefensa
selfadvocacyinfo.org

El Hospital de San José y Conexión Barrow
(602) 406-6280
thebarrow.org

El Centro Parkinson Muhammad Ali (MAPC) 
en El Instituto Neurológico Barrow 
(602) 406-4931
BarrowNeuro.org/MAPC

The Trevor Project: Apoyo LGBTQ+
1 (866) 488-7386 - línea 24 horas 
Texto: 78272 a 678-678
thetrevorproject.org

Recreación y Deportes

Fitness, Bienestar y Actividades
Centro Deportivo y de Fitness Ability360
(602) 386-4566
ability360.org

Deportes acuáticos adaptados de Arizona
(602) 228-3660
azadaptivewatersports.org

Deportes para Personas con 
Discapacidad en Arizona
(480) 835-6273
arizonadisabledsports.com

Asociación de Hockey con Trineo de los 
Arizona Coyotes
coyotessledhockey.com

Instituto Neurológico Barrow: Recreación 
terapéutica y aventuras
602-406-1620
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Campamento con rampa
campwitharamp.org

Béisbol Challenger (Liga Infantil)
littleleague.org/play-little-league/challenger

Chandler
chandleraz.gov/therapeutic

Gilbert
gilbertaz.gov/parks

Glendale
glendaleaz.com/parksandrecreation

Deportes adaptados en High Country
(928) 525-4084
highcountryadaptive.org

Mesa
http://mesaparks.com/sports-programs/adaptive-
leisure

Liga Milagrosa de Arizona
(480) 686-8137
info@miracleleagueaz.com

Moverse Unidos
(301) 217-0960
moveunitedsport.org

New Horizons Arizona
newhorizonaz.org

Phoenix
phoenix.gov/parks/adaptive-recreation

Scottsdale
http://scottsdaleaz.gov/social-services/adaptive-
services

Deportes adaptados del sur de Arizona
(520) 370-0588
soazadaptivesports.org

Olimpiadas Especiales Arizona
(602) 230-1200
specialolympicsarizona.org

Tempe
http://tempe.gov/residents/recreation/adapted-
recreation

Parque de Pioneros Telefónicos
(602) 386-4282
ability360.org/sports/tpp

Tucson
tucsonaz.gov/parksandrec

Denuncia Robo de Identidad

Denuncia el robo de identidad a la 
Comisión Federal de Comercio
identitytheft.gov

Animales de Servicio

Perros de Servicio

Perros de Ability de Arizona
(480) 970-1322
abilitydogsaz.org

Compañeros Caninos: Capítulo de Arizona
canine.org/location/southwest/chapter/grand-
canyon-state-chapter

Fundación Eye Dog For The Blind, Inc
(800) 393-3641
eyedogfoundation.org

Fundación de Perros Guía para Ciegos
(800) 548-4337
guidedog.org

Perros de Asistencia Power Paws
(480) 970-1322
azpowerpaws.org

Terapia para Mascotas y  
Cuidado de Mascotas

Banco de Alimentos para 
Mascotas Cause4Paws
(480) 577-6777
cause4pawsaz.org

Seguridad Social

Información de la Seguridad Social

Administración de la Seguridad Social
(800) 772-1213 | Phoenix: (866) 964-4852
ssa.gov
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Apoyo al Consumo 
de Sustancias

Recursos Comunitarios
Alcohólicos Anónimos (AA)
(602) 264-1341 | Mesa: (480) 834-9033
Glendale: (623) 937-7770
aa.org

Jugadores Anónimos
Línea directa de GA: (602) 266-9784
Línea directa de GAM Anónima: (602) 303-7876
gaphoenix.org

Consejo Nacional sobre Alcoholismo y 
Dependencia de Drogas (NCADD)
(602) 264-6214
ncaddnational.org

Narcóticos Anónimos (NA)
(480) 897-4636
na.org

Transporte

Certificación ADA
Valley Metro: Centro de Movilidad 
(Transporte público):
(602) 716-2100
valleymetro.org

Transporte General
Dial-A-Ride
(602) 716-2200
Glendale Dial-a-Ride: (623) 930-3515
Peoria Dial-A-Ride: (623) 773-7435
Phoenix Dial-A-Ride: (602) 253-4000
valleymetro.org/accessibility/dial-ride

Paratránsito de Valley Metro
(602) 716-2200 | (800) 775-7295
TTY: (602) 258-9980 - úsalo solo si 
llamas desde una máquina TTY
valleymetro.org/accessibility/ada-paratransit

Centro de Movilidad Valley Metro 
(Transporte público)
(602) 716-2100

Educación en Transporte Público 
Accesible
Ability360
(602) 256-2245

Formador de Viajes en Valley Metro
(602) 716-2100

Conducción Adaptativa: Instrucción
Instituto de Rehabilitación Banner Good 
Samaritan
(480) 581-3900 - ext. 3670
bannerhealth.com

Camino hacia la independencia
(480) 449-3331
drivingtoindependence.com

Furgonetas de Alquiler
Furgonetas AMS
(602) 560-4214
amsvans.com

Acceso Unido
(877) 501-8267 | 1 (888) 824-7413
braunability.org

Alquiler de furgonetas Wheelers
(623) 294-8342
wheelersvanrentals.com

Modificaciones del Vehículo
Furgonetas AMS
(602) 560-4214
amsvans.com/arizona/phoenix

Motores Dignificados
(877) 344-6686
drivvendesign.com

Telesilla de ruedas y deportes de Leeden
(480) 966-2372
leedenwheelchairliftandsport.com

Acceso Unido
(480) 999-5939
unitedaccess.com

Recursos para Veteranos y 
Miembros Militares

Programa de Atención Directa para 
Veteranos Ability360 (Servicios de Atención 
a Domicilio)
(602) 256-2245
ability360.org

Centro Deportivo y de Fitness Ability360: 
Programa militar pasado y presente
(602) 256-2245
ability360.org/sports/military

Departamento de Servicios para Veteranos 
de Arizona
(602) 255-3373
dvs.az.gov

Fondo de Donación para 
Veteranos de Arizona
(480) 617-8912
dvs.az.gov/services/financial-assistance/donation-
fund

Programa de Veteranos de AZT
(602) 252-4794
aztrail.org/get-involved/vets-program

Ayuda financiera de Helping Hands for 
Freedom para veteranos
(602) 845-1390
helpinghandsforfreedom.org

Base Principal en Arizona
(617) 724-5202
homebase.org/programs/arizona

Asistencia para la vivienda
(877) 424-3838
va.gov/housing-assistance

Veteranos Paralizados de los Americanos: 
Capítulo de Arizona (Abierto a todos)
(602) 244-9168
azpva.org

Veteranos de EE. UU.: Capítulo Phoenix
(602) 397-4555
usvets.org/locations/phoenix

Línea de Crisis para Veteranos
988 - Pulsa 1 | Texto: 838255
veteranscrisisline.net

Línea de Beneficios del VA
(800) 827-1000

Recursos de Votación

Departamento de Transporte de Arizona, 
División de Vehículos Motorizados
(602) 255-0072 | TDD: (602) 712-3222
azmvdnow.gov

Para una lista 
actualizada de 
Recursos de la 
Comunidad, 
escanea el código 
QR o visita  
Ability360.org
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Jóvenes en Transición:  
Recursos Comunitarios 

El anexo juvenil se ha creado debido a las crecientes y cambiantes 
necesidades dentro de la comunidad. Aunque el anexo juvenil proporciona 
información para organizaciones y recursos especializados en poblaciones 
jóvenes, no es exhaustivo. 

Por favor, consulte la lista general de recursos en páginas anteriores para 
más información o recursos que no puedan estar incluidos en esta sección. 
Esperamos que esto proporcione apoyo e información adicional a los niños 
con discapacidad, así como a sus familias y sistemas de apoyo.

Centros y Organizaciones 
en Arizona

Autismo
Accel
(602) 995-7366
accel.org

Arizona Autism United
(602) 773-5773
azaunited.org

Sociedad de Autismo del Gran Phoenix
(480) 779-0899
info@PHXautism.org - Método de contacto preferido
phxautism.org

Primer Puesto Arizona
(602) 464-6600
firstplaceaz.org

Centro de Investigación y Recursos del 
Suroeste sobre el Autismo (SAARC)
(602) 340-8717
autismcenter.org

Parálisis Cerebral
UCP del Centro de Arizona
(888) 943-5472
ucpofcentralaz.org

Crisis
Soluciones de crisis adolescentes en Arizona
(623) 879-9600 - línea 24 horas
suicide.org/hotlines/arizona-suicide-hotlines

Crisis de Solari y Servicios Humanos
1 (844) 534-4673 | (800) 631-1314
Texto: HOPE a 4673 | Línea cálida: (602) 347-1100
crisis.solari-inc.org

The Trevor Project: Apoyo LGBTQ+
1 (866) 488-7386 - línea 24 horas
Texto: 78272 a 678-678
thetrevorproject.org

Sordociega
Proyecto de Sordociegos de Arizona
asdb.az.gov/services/statewide-services/arizona-
deafblind-project

Escuelas Estatales de Arizona 
para Sordos y Ciegos
Tucson: (520) 770-3458 | Phoenix: (602) 771-5304
asdb.az.gov

Sordos y con Pérdida Auditiva
Comisión de AZ para Sordos y 
Personas con Pérdida de Audición
(602) 542-3323
acdhh.org

Comisión de AZ para Sordos y 
Personas con Pérdida de Audición
(602) 542-3323
acdhh.org

Instrucción de Conducción
Centro del Valle de los Sordos
(602) 267-1921
vcdaz.org

Camino hacia la independencia
(480) 449-3331
drivingtoindependence.com

Síndrome de Down
Accel
(602) 995-7366
accel.org
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Red de Síndrome de Down AZ
(480) 759-9150
dsnetworkaz.org

La Casa de Juegos de GiGi
(480) 451-7529
gigisplayhouse.org/phoenix

Síndrome de Down compartido en Arizona
sharingds.org

Epilepsia
Fundación para la Epilepsia 
(Capítulo de Arizona)
(602) 282-3515
epilepsyaz.org

Empleo
Beneficios de Trabajo (mayores de 16 años)
(602) 443-0720 | (866) 304-9675
benefits2work.org

Red de empleo (mayores de 18 años)
choosework.ssa.gov/library/fact-sheet-choosing-
the-right-employment-network-for-you

Camino hacia el trabajo
(480) 307-6295
azpathwaytowork.org

Servicios de Transición Previos 
al Empleo (Pre-ETS)
des.az.gov/services/employment/working-
disability/vocational-rehabilitation/pre-ets

Rehabilitación Profesional (VR)
(602) 542-7878 | TTY: (602) 542-3332
azdes.gov/rsa/vr

Educación
Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
ability360.org

Derechos de las Personas con 
Discapacidad Arizona
(602) 274-6287
disabilityrightsaz.org

Familias Encircle
(602) 242-4366 | (800) 237-3007
encirclefamilies.org

Defensa General
Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
ability360.org

Consejo de Planificación de Discapacidades 
del Desarrollo de Arizona
(602) 542-8970
addpc.az.gov

Derechos de las Personas con 
Discapacidad Arizona
(602) 274-6287
disabilityrightsaz.org

Familias Encircle
(602) 242-4366 | (800) 237-3007
encirclefamilies.org

Ceguera por Baja Visión
Fundación para Niños Ciegos 
y Sordos de Arizona
(520) 577-3700
azblinddeafchildren.org

Arizona Industries para Ciegos
azifb.com

Fundación para Niños Ciegos
(602) 331-1470
seeitourway.com

Fundación luchando contra la ceguera
(800) 683-5555
Fightingblindness.org

Servicios SAAVI para ciegos
(520) 795-1331
saavi.us

Servicios para Padres y Cuidadores
Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
ability360.org

Línea de Recursos para Cuidadores 
de la Coalición de Cuidadores de 
Arizona (Programa de Respiro)
(888) 737-7494
info@azcaregiver.org

Sociedad de Autismo del Gran Phoenix
(480) 779-0899
info@PHXautism.org - Método de contacto 
preferido
phxautism.org

Cuidado para Los Cuidadores
(602) 320-6556
care4thecaregivers.org

Familias Encircle
(602) 242-4366 | (800) 237-3007
encirclefamilies.org

Recursos Recreativos
Ability360
(602) 256-2245 | (800) 280-2245
ability360.org

Deportes acuáticos adaptados de Arizona
(602) 228-3660
azadaptivewatersports.org

Deportes para Personas con 
Discapacidad en Arizona
(480) 835-6273
arizonadisabledsports.com

Campamento Sin Límites
(207) 569-6411
nolimitsfoundation.org

Fundación Civitan (Formación Laboral 
y Formación Comunitaria)
(602) 953-2944
civitanfoundationaz.com

Béisbol Challenger (Liga Infantil)
littleleague.org/play-little-league/challenger

Chandler
Chandleraz.gov/Therapeutic

Gilbert
gilbertaz.gov/parks

Glendale
glendaleaz.com/parksandrecreation

Glendale Community College
gccaz.edu/community/fitness-centers/adapted-
fitness

Deportes adaptados en High Country
(928) 525-4084
highcountryadaptive.org

Mesa
http://mesaparks.com/sports-programs/adaptive-
leisure

Moverse Unidos
(720) 412-7979
moveunitedsport.org

NubAbility
(618) 357-1394
nubability.org

Organización de la distrofia muscular
(800) 572-1717
mda.org

Phoenix
phoenix.gov/parks/adaptive-recreation

Deportes adaptados del sur de Arizona
(520) 370-0588
soazadaptivesports.org

Scottsdale
scottsdaleaz.gov/social-services/adaptive-services

Special Olympics AZ
(602) 230-1200
specialolympicsarizona.org

Parque de Pioneros Telefónicos
(602) 386-4282
ability360.org/sports/tpp

Tempe
tempe.gov/residents/recreation/adapted-recreation

Tucson
tucsonaz.gov/parksandrec

Espina Bífida/Lesiones Espinales
Campamento Patrick
(602) 614-2572
camppatrick.com

Asociación de Espina Bífida de Arizona
(602) 274-3323
sbaaz.org
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Ubicaciones de oficinas de:

Llamada Gratuita	
(800) 280-2245 
Relé 7-1-1
Info@Ability360.org
ABILITY360.ORG

Phoenix  
Oficina Principal
5025 E. Washington St.�, 
Suite 200
Phoenix, AZ 85034
(602) 256-2245

Oficina de Glendale
6829 N. 57th Ave.
Glendale, AZ 85301
(602) 424-4100

Oficina de Mesa
205 E. Southern Ave.
Mesa, AZ 85210
(480) 655-9750

Oficina de Coolidge
1419 N. Arizona Blvd.
Coolidge, AZ 85128
(520) 316-4300

Centro Deportivo 
y de Fitness 
5031 E. Washington St.
Phoenix, AZ 85034
(602) 386-4566

Parque Pionero  
del Teléfono 
1946 W Morningside Dr.
Phoenix, AZ 85023
(602) 386-4282 Oficina de Tucson

1001 N. Alvernon Way
Tucson, AZ 85711
(520) 449-8375

Phoenix 
Oficina 

Principal
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Los Centros Nacionales se encuentran en línea en ILRU.org a través de Independent Living Research Utilization (ILRU).

Centros de Arizona para 
la Vida Independiente

© 2025 Ability360
Version Date 1-29-26

¿Qué son los Centros para 
la Vida Independiente (CIL)?
Los CIL son agencias sin fines de lucro, 
controladas por el consumidor, basadas 
en la comunidad, con discapacidades 
cruzadas, establecidas por la Ley de 
Rehabilitación de 1973, modificada en 
1978. Están diseñados y operados dentro 
de una comunidad local por personas con 
discapacidades y brindan una variedad de 
servicios de vida independiente.

Cada CIL tiene diferentes servicios, según 
lo que las personas con discapacidades 
necesitan en su comunidad. Sin embargo, 
cada CIL tiene el mandato de proporcionar 
los siguientes cinco servicios básicos: 

Información y referencias
Instrucción de habilidades para la  
vida independiente
Defensa individual y de sistemas
Apoyo entre pares
Transición

Phoenix: Ability360
(800) 280-2245 | Ability360.org3

Tuba City: ASSIST! To Independence 
(928) 283-6261 | AssistTI.org1

Prescott Valley: New Horizons  
Disability Empowerment Center 
(928) 772-1266 | NHDEC.org

2

Tucson: Direct Advocacy & Resource Center
(520) 624-6452 | DirectAZ.org5

Yuma: SMILE
(855) 209-8363 | Smile-AZ.org4


