
PB 1

Una publicación de

Temas útiles para 
guiar a alguien con 

una discapacidad

Seguir adelante y 
vivir bien

Recursos 
comunitarios

Consejos para apoyar 
a alguien con una 

nueva discapacidad



2 3

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 bien10

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 discapacidad12
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Acerca de Ability360
Ability360 es una organización sin fines de 
lucro 501 (c) (3) y el Centro para la Vida 
Independiente más grande de Arizona. Desde 
1981, Ability360 ha ofrecido una amplia 
variedad de programas de empoderamiento, 
que incluyen, entre otros: Defensa individual 
y de sistemas; Información y referencia; 
Habilidades para la vida independiente; Apoyo 
entre pares; Servicios de atención domiciliaria; 
Consultoría de Incentivos Laborales; Empleo; 
Modificación del hogar; Reintegración a la 
comunidad; y Deportes, Fitness y Recreación.

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

06
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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...

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.

Temas útiles 
para guiar a 
alguien con una
discapacidad
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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.

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.

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.



10 11

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

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

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
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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.

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.

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:
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Recursos
comunitarios

General

Si está buscando recursos que no están incluidos en esta guía, por favor consulte los recursos a continu-
ación para conectarse con otras organizaciones y programas.

Ability360
Proporciona información y derivación a y para personas con discapacidad.
602-296-0536 | ability360.org/information-referral

211 Arizona
Marca el 2-1-1 o visita la web del 211 para conectarte con recursos locales de tu comunidad en todo el estado. La 
ayuda está disponible de 9:00 a 19:00, los siete días de la semana, en inglés y español.
211 | 211arizona.org

Find Help
Encuentra recursos gratuitos o de bajo coste como comida, vivienda, ayuda financiera, atención sanitaria  
y más.
findhelp.org

Asistencia Alimentaria

Arizona Food Bank Network (A nivel estatal)
La Red de Bancos de Alimentos de Arizona (AzFBN) es una coalición de 5 bancos regionales de alimentos y casi 
1.000 despensas y agencias de alimentos, que trabajan para combatir el hambre en Arizona. AzFBN apoya los 
bancos de alimentos y difunde la conciencia sobre el hambre y los recursos disponibles.
602-528-3434 | info@azfoodbanks.org | Página web general: azfoodbanks.org 
Buscador de bancos de alimentos: azfoodbanks.org/get-food/#find

All Faith Community Services (Buckeye, Goodyear)
Proporciona cajas de comida, suministros para mascotas y productos de higiene. También ofrece servicios de 
emergencia infantil como bolsas para snacks de fin de semana y artículos para bebés.
Buckeye: 623-386-3513 | Goodyear: 602-501-7090 | allfaithcsaz.com

AllThrive365 (Peoria)
Proporciona comidas calientes de lunes a viernes. 5 dólares para los miembros de la comunidad y donaciones 
sugeridas para adultos mayores. También cuenta con despensa de alimentos y un programa de comidas 
entregadas a domicilio.
623-979-3911 | allthrive365.org/health/food-programs

Andre House Dinner Service (Phoenix)
Ofrece comida caliente de sábado a jueves de 17:00 a 18:00. La cola se forma a las 16:00.
602-255-0580 | info@andrehouse.org | andrehouse.org | 213 S. 11th Ave., Phoenix, AZ 85007

Agua Fria Food and Clothing Bank (Avondale)
Ofrece muchos servicios, incluyendo un banco de alimentos, banco de ropa, comidas calientes y duchas.
623-932-9135 | info@affcb.org | affcb.org

Avondale Senior Center and Active Adult Program (Avondale)
Ofrece programas de recreación y socialización, así como comidas para personas mayores y personas con 
discapacidad. Ofrece transporte hacia y desde el centro y eventos especiales.
623-333-2705 | avondaleaz.gov/government/departments/neighborhood-family-services/ 
senior-services

Borderlands Produce Rescue (A nivel estatal)
Ofrece hasta 70 libras de productos frescos por 15 dólares. Ofrece entrega de comida a menos de 10 millas de un 
centro participante en Borderlands.
520-287-2627 | info@borderlandsproducerescue.org | borderlandsproducerescue.org

Harvest Compassion Center (Maryvale, Tolleson, West Phoenix)
Banco de alimentos con un mini mercado, una boutique de ropa y un rincón de juegos para niños. Consulta su 
página web para encontrar los horarios de servicio en cada ubicación.
Maryvale: 623-247-0039 | West Phoenix: 602-841-7110 | harvestcompassioncenter.org

Hope for Hunger Food Bank (Glendale)
Abierto de lunes a viernes de 8 a la mañana a 12 de la noche. Se requiere identificación con foto. Bolsas semanales 
disponibles para personas sin domicilio.
602-233-3000 | outreachevents@phxmission.org | phoenixrescuemission.org/foodbank 
5605 N. 55th Ave., Glendale, AZ 85301

Nourish Phoenix (Phoenix)
La despensa de alimentos y el armario de ropa están abiertos de 9:00am a 11:00am de lunes a viernes. No es 
necesario tener cita previa. Debe tener un documento de identidad o un correo con una dirección actual.  
También ofrece cajas de alimentos para mayores y productos de higiene.
602-254-7450 | nourishphx.org | 501 S. 9th Ave., Phoenix, AZ 85007

Phoenix Rescue Mission Mobile Pantry (West Phoenix)
De 9 a 11 de la mañana el segundo y cuarto sábado del mes.
602-233-3000 | outreachevents@phxmission.org | phoenixrescuemission.org/help/food- 
assistance/mobile-food-outreach/ | 2515 N. 34th Dr., Phoenix, AZ 85009
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St. Mary’s Food Pantries (A nivel estatal)
Ofrece muchos programas de comida, incluyendo cajas de comida y entrega a domicilio. Debe llevar prueba 
de identidad. Si recibes prestaciones gubernamentales y utilizas un programa financiado por el gobierno en St. 
Mary’s, también debes llevar prueba de residencia en Arizona. Puedes recibir productos donados si no tienes un 
documento de identidad con foto o no resides en Arizona. Cuenta con más de 700 bancos de alimentos en todo 
Arizona. Encuentra una ubicación cerca de ti en la página web de St. Mary’s.
General: 602-242-3663 | Entrega a domicilio: 602-344-4124 | azfoodhelp.org

St. Vincent De Paul (área metropolitana de Phoenix)
En nuestros cuatro comedores repartidos por el Valle se sirven comidas calientes preparadas. Cada local tiene 
horarios diferentes para el desayuno, la comida y la cena. Las cajas de comida pueden recogerse en la distribución 
de autoservicio del aparcamiento principal de voluntarios del campus norte dos veces al mes, o a través de una 
despensa comunitaria de alimentos. Consulta la página web de St. Vincent De Paul para información sobre 
ubicaciones. Debes tener una identificación gubernamental con tu dirección para recibir una caja de comida.
602-266-4673 | stvincentdepaul.net

Tolleson Senior Center (Tolleson)
Ofrece servicios para adultos mayores, incluyendo programas de alimentación. Se sirve comida caliente, bolsas 
de comida en bolsa marrón, comidas entregadas a domicilio para personas mayores que se quedan confinadas en 
casa y café y tostadas que se sirven cada mañana en el centro.
623-936-2760 | tollesonaz.org/20/senior-center

Valley View Community Food Bank (El Mirage, Sun City, Youngtown)
Ofrece despensas de alimentos, un programa de mantenimiento de alimentos y un mercado de agricultores. Lleva 
carnés con foto para cada adulto y un certificado de nacimiento para cada niño. No hay requisitos de código 
postal.
623-240-0505 | feedingaz.org

West Valley Community Program (Glendale)
Abierto de 9 a la mañana a 12:00 de la noche los lunes, miércoles y jueves. Proporciona cajas de comida y puede 
ofrecer ocasionalmente ropa, suministros para animales y artículos de aseo. También ofrece cajas de comida a 
personas sin hogar.
623-848-8278 | wvcfpantry@gmail.com | westvalleycommunityfoodpantry.org

Asistencia Financiera

Lifeline (A nivel estatal)
Lifeline es un programa federal que ofrece a los consumidores elegibles un descuento mensual de hasta 9,25 $. Los 
consumidores que viven en tierras tribales tienen derecho a un descuento mejorado de hasta 34,25 dólares al mes.
1-800-234-9473 | lifelinesupport@usac.org | lifelinesupport.org

Community Action Programs (CAP) 
Los Programas de Acción Comunitaria son programas que ayudan a personas con bajos ingresos a cubrir 
sus necesidades. Ofrecen muchos servicios como asistencia para servicios públicos y alquiler, asistencia para 
vivienda, alimentación, gestión de casos y más.

Avondale (Avondale, Cashion, Goodyear, Litchfield Park)
623-333-2703 | avondaleaz.gov/government/departments/neighborhood-family-services/ 
family-services/community-action-program

Buckeye (Agua Caliente, Arlington, Buckeye, Gila Bend, Hyder, Palo Verde, Rainbow Valley, 
Sentinel, Tonopah)
623-349-6619 | CAPbuckeye@buckeyeaz.gov | buckeyeaz.gov

Peoria
623-773-7070 | communityassistance@peoriaaz.gov | peoriaaz.gov/government/departments/
neighborhood-and-human-services/community-assistance/assistance-programs

Phoenix
602-534-2433 | phoenix.gov/humanservices/programs/emergency

Surprise (Surprise, El Mirage, Sun City, Sun City West, Waddell, Wittmann)
623-222-1500 | surpriseaz.gov/411/Resource-Center

Tolleson
623-936-2760 | cap@tolleson.az.gov | tolleson.az.gov/338/Community-Action-Program

Cuidado, Familia y Juventud

7th Dream Helping Hearts (Phoenix)
Ofrece servicios a adolescentes embarazadas y padres y a sus hijos mediante recursos educativos y programas de 
empoderamiento.
520-775-1441 | 7thdream@helpinghearts22.org | 7thdreamhelpinghearts.org

Arizona Caregiver Coalition (A nivel estatal)
La Coalición de Cuidadores de Arizona está dedicada a apoyar y defender a los cuidadores familiares en todo 
Arizona. La Coalición puede conectarte con oportunidades de defensa, clases, eventos, grupos de apoyo y  
mucho más.
888-737-7494 | info@azcaregiver.org | azcaregiver.org

AllThrive365 (A nivel estatal, Glendale)
Ofrece programas para adultos con discapacidad y personas mayores, como conexión social, bienestar y 
vivienda. El Centro de Salud Diurna para Adultos está ubicado en Glendale. El transporte está disponible para los 
miembros.
602-285-1800 | info@allthrive365.org | allthrive365.org 

Alzheimer’s Association: 24/7 línea de ayuda (A nivel estatal)
Ofrece servicios gratuitos que incluyen información y derivación, asistencia en crisis y apoyo emocional.
1-800-272-3900 | alz.org

Avondale Family Education and Resource Program (Avondale)
Proporciona recursos y programas para padres con hijos de 0 a 5 años, con un enfoque en promover el desarrollo 
socioemocional. Los servicios incluyen un banco de pañales de emergencia, formación en primeros auxilios y 
clases de seguridad.
623-333-2703 | resourcecenter@avondaleaz.gov | avondaleaz.gov/government/departments/neigh-
borhood-family-services/family-services/avondale-family-education-and-resource-program
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Buckeye Family Resource Center (Buckeye)
En colaboración con First Things First, el Distrito Escolar Buckeye desarrolló el Centro de Recursos Familiares 
Buckeye para ayudar a futuros padres, familias y cuidadores de niños de nacimiento a cinco años a encontrar 
programas, talleres, recursos y eventos de calidad.
(623) 925-3911; 623-386-9000 | buckeyefrc.besd33.org 
210 S. 6th St., Edificio 700, Buckeye, AZ 85326

Benevilla (Sun City)
Ofrece grupos de apoyo para cuidadores y respiro para asistir a grupos.
623-584-4999 | benevilla.org

Chicanos Por La Causa (Phoenix y áreas circundantes)
Empodera a la comunidad proporcionando servicios en salud y servicios humanos, vivienda, educación y 
desarrollo económico. Incluye educación parental y programas para jóvenes.
602-257-0700 | corporate.receptionist@cplc.org | cplc.org

Fresh Start Women’s Center (Phoenix)
Proporciona a las mujeres los servicios integrales y el apoyo que necesitan para construir caminos personalizados 
fuera de la pobreza y hacia la autosuficiencia.
602-252-8494 | freshstartwomen.org

Glendale Elementary School District Family Resource Centers (Glendale)
Proporciona a las familias y a las futuras familias información y derivaciones, clases de crianza, recursos para la 
primera infancia y apoyo comunitario.
623-237-7364 | familyhub@gesd40.org | gesd40.org/link-one/family-resource-centers

Maggie’s Place (Glendale, Phoenix)
Proporciona vivienda segura y una comunidad de apoyo para mujeres embarazadas sin hogar, empoderándolas 
para prosperar a lo largo de su vida.
602-262-5555 | email@maggiesplace.org | maggiesplace.org

National Alliance on Mental Illness of Arizona (A nivel estatal)
NAMI Arizona es una organización estatal de base dedicada a ayudar a personas y familias afectadas por 
enfermedades mentales para mejorar su calidad de vida y lograr su recuperación. NAMI Arizona ofrece grupos de 
apoyo.
Condado de Maricopa: 602-244-8166 | namiarizona.org

one·n·ten (Glendale, Litchfield Park, Phoenix)
one•n•ten es una organización sin ánimo de lucro dedicada a servir y asistir a jóvenes lesbianas, gays, bisexuales, 
transgénero y en proceso de cuestionamiento (LGBTQ). Proporcionan a los jóvenes herramientas y programas 
para mejorar la autoestima y la autoaceptación.
(602) 400-2601 | office@onenten.org | onenten.org | 110 N. Central Ave., Ste. 104, Phoenix, AZ 85004

Pathways for Life (Glendale, Goodyear)
Ayuda a personas con discapacidades del desarrollo mediante cuidados a domicilio, programas comunitarios y 
programas residenciales. Ofrece respiro, habilitación, limpieza y más.
Glendale: (623) 792-8112 | Goodyear: (480) 973-5462 | caminosparavida.cuidado

Pure Love Homecare (Avondale, El Mirage, Glendale, Peoria, Sun City, Surprise, Youngstown)
Ofrece servicios para personas con discapacidad, embarazadas y personas mayores. Los servicios incluyen 
programas de compañía, respiro y cuidados de maternidad,
480-841-5022 | rbias@purelovehomecare.com | purelovehomecare.com

Educación y Empleo

Arizona @ Work (Avondale, Glendale, Goodyear, Surprise)
Proporciona asistencia y formación para el empleo de adultos y jóvenes. Los servicios incluyen formación 
ocupacional y profesional, formación en la búsqueda de empleo, orientación laboral, programas de educación 
básica, asistencia en la búsqueda de empleo y recursos.
Avondale: 623-333-2703 | Surprise: 623-222-1630 | Glendale: 602-372-4200 | arizonaatwork.com

Ability360 (condados de Maricopa, Pima, Pinal y Gila)
Atienden a personas con discapacidad ofreciendo una variedad de programas, incluyendo servicios de empleo, 
formación en habilidades de vida independiente, información y referencias, apoyo entre iguales y más.
602-256-2245 (Oficina central) | ability360.org

Chicanos Por La Causa (Phoenix y áreas circundantes)
Empodera a la comunidad proporcionando servicios en salud y servicios humanos, vivienda, educación y 
desarrollo económico. Incluye educación para adultos, préstamos para pequeñas empresas y programas de mano 
de obra juvenil.
602-257-0700 | corporate.receptionist@cplc.org | cplc.org

Dress for Success (Phoenix)
Ofrece programas de empleo como estilismo personal, redacción de currículums y reintegración para  
personas encarceladas.
602-489-7397 | services@dressforsuccessphoenix.org | dfsphoenix.org

Dysart Community Center (El Mirage, Surprise)
Los servicios para adultos incluyen clases de alfabetización en inglés, instrucción para el GED, Programa  
del Diploma de Secundaria, clases de inglés como segunda lengua (ESL) y clases de ciudadanía. Ofrece  
Kids Club, un programa extraescolar para que los jóvenes reciban ayuda con el colegio y participen en  
actividades recreativas.
623-583-0016 | dysartcommunitycenter.org

Pathways for Life (Glendale, Goodyear)
Ayuda a personas con discapacidades del desarrollo mediante cuidados a domicilio, programas comunitarios  
y programas residenciales. Ofrece múltiples programas de empleo, incluyendo formación laboral apoyada  
por pares.
Glendale: 623-792-8112 | Goodyear: 480-973-5462 | caminosparavida.cuidado

Entryway (Phoenix)
Proporciona servicios de empleo para adultos sin hogar o en riesgo de quedarse. Los servicios incluyen clases 
de preparación para el trabajo, asistencia para redactar currículums y formación para trabajar en el sector de 
apartamentos. Los solicitantes seleccionados pueden ser elegibles para la colocación laboral y la ayuda para la 
reubicación de vivienda.
info@entrywaytalent.org | entrywaytalent.org/arizona
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Envejecimiento y Discapacidad

AllThrive365 (A nivel estatal, Glendale)
Ofrece programas para adultos con discapacidad y personas mayores, como conexión social, bienestar y vivienda. 
El Centro de Salud Diurna para Adultos está ubicado en Glendale. El transporte está disponible para los miembros.
602-285-1800 | info@allthrive365.org | allthrive365.org

Arizona Assistive Technology Access Program (A nivel estatal)
AzTAP ayuda a personas con discapacidad, familiares, proveedores de servicios, empleadores y al público en 
general a informarse más sobre la tecnología de apoyo. Ofrecen una variedad de servicios, incluyendo un programa 
de préstamos para tecnología asistencial, consultas y formación.
602-728-9534 | AskAzTAP@nau.edu | aztap.org

Arizona Commission for the Deaf and Hard of Hearing (A nivel estatal)
Colabora con organizaciones para mejorar la calidad de vida de personas sordas, sordociegas y con discapacidad 
auditiva. Los servicios incluyen el servicio de retransmisión de telecomunicaciones, un programa de distribución de 
equipos de telecomunicaciones, servicios de defensa y desarrollo comunitario.
602-542-3323 | Video llamada: 490-559-9441 | info@acdhh.az.gov | acdhh.org

Ability360 (condados de Maricopa, Pima, Pinal y Gila)
Atienden a personas con discapacidad ofreciendo una variedad de programas que incluyen defensa, formación en 
habilidades para la vida independiente, información y derivación, apoyo entre iguales y más.
602-256-2245 (Oficina central) | ability360.org

Chicanos Por La Causa (Phoenix y áreas circundantes)
Empodera a la comunidad proporcionando servicios en salud y servicios humanos, vivienda, educación y desarrollo 
económico. Incluye recursos para personas mayores como gestión de casos, vivienda para mayores y un programa 
de comidas.
602-257-0700 | corporate.receptionist@cplc.org | cplc.org

Benevilla (El Mirage, Peoria, Sun City, Surprise, Waddell)
Ofrece una variedad de servicios para personas mayores, cuidadores familiares, personas con discapacidad y niños 
pequeños en el West Valley. Los servicios que se ofrecen dependen de la ubicación.
623-584-4999 | benevilla.org

Developmental Enrichment Center (Glendale)
Ofrece programas y servicios para niños y adultos con discapacidades del desarrollo. Proporciona una planificación 
centrada en la persona para una atención individualizada. Ofrece transporte no urgente para los clientes desde su 
domicilio hasta los programas de tratamiento diurno de la agencia y de vuelta a casa dentro de un radio específico 
del programa.
602-993-5153 | dec-az.org

Glencroft Center for Modern Aging (Glendale)
Una comunidad residencial para personas mayores. Ofrece vida independiente, residencia asistida y cuidados de  
la memoria.
623-939-9475 | glencroft.com

National Alliance on Mental Illness of Arizona (A nivel estatal)
NAMI Arizona es una organización estatal de base dedicada a ayudar a personas y familias afectadas por 
enfermedades mentales para mejorar su calidad de vida y lograr su recuperación. NAMI Arizona promueve 
actividades, en colaboración con grupos locales de NAMI, a través de la educación, la defensa, la investigación y 
grupos de apoyo.
Condado de Maricopa: 602-244-8166 | namiarizona.org

Pathways for Life (Glendale, Goodyear)
Ayuda a personas con discapacidades del desarrollo mediante atención domiciliaria, programas comunitarios y 
programas residenciales.
Glendale: 623-792-8112 | Goodyear: 480-973-5462 | pathwaysforlife.care

Hospicio y Fin de la Vida

Hospice of the Valley (Condado de Maricopa)
Apoya a las familias en cada paso del proceso de hospicio. Ofrece atención primaria a domicilio, atención de 
apoyo para enfermedades graves, apoyo y educación sobre demencia, cuidados paliativos, apoyo a cuidadores, 
asesoramiento para el duelo y más. Proporciona apoyo independientemente de los ingresos.
602-530-6900 | hov.org

Inmigración y Refugiados

Aliento
Atiende a estudiantes, beneficiarios de DACA y familias inmigrantes. Ofrece numerosos servicios, incluyendo 
programas de artes y sanación, desarrollo de liderazgo, participación cívica y consultoría educativa. También 
proporciona información y recomendaciones de servicios legales en su página web.
alientoaz.org

Arizona Legal Women and Youth Services
Ofrece servicios legales gratuitos a niños, jóvenes y supervivientes de trata de personas. La Práctica  
SIEMPRE Opportunity Through Immigration ayuda a los inmigrantes indocumentados sin hogar o víctimas de 
trata y abuso a acceder a los recursos legales disponibles y a establecer vías hacia el empleo, la estabilidad y  
la autosuficiencia.
602-248-7055 | info@alwaysaz.org | alwaysaz.org/immigration

Catholic Charities Community Services
Proporciona asistencia relacionada con la inmigración para particulares y familias. Ayuda a reunir legalmente a 
quienes están en Estados Unidos con hijos menores y cónyuges que permanecen en su país de origen. Ayuda  
a ciudadanos estadounidenses y a quienes tienen residencia legal a asegurar la residencia para sus cónyuges  
y/o hijos.
602-749-4415 | catholiccharitiesaz.org/immigration-legal-services

Chicanos Por La Causa
Ofrece servicios de bajo coste o nulo para ayudar a las personas en cualquier etapa del proceso de inmigración. 
Esto incluye consultas, renovaciones de DACA y tarjetas de residencia, peticiones familiares y más. También 
ofrece un programa de fuerza laboral para refugiados que ayuda a los refugiados en su transición.
602-837-2129 | 602-642-0216 | phoenix.immigration@cplc.org | refugeeservices@cplc.org 
cplc.org/programs/immigration | cplc.org/programs/refugee-workforce-programs

International Rescue Committee (Glendale)
Proporciona asistencia para ayudar a refugiados, asiliados e inmigrantes recién llegados a reasentarse en la zona 
de Phoenix. Los servicios incluyen viviendas amuebladas; asistencia para el alquiler; sanidad; comida; clases 
de inglés; ayuda con habilidades laborales, informáticas y de educación financiera; servicios sociales y apoyo 
comunitario; y servicios legales para la residencia y la ciudadanía. Ofrece clases de ciudadanía y preparación  
para exámenes.
602-433-2440 | Phoenix@Rescue.org | rescue.org/united-states/phoenix-az
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Florence Immigrant and Refugee Rights Project
Ofrece servicios legales gratuitos, servicios sociales y defensa a inmigrantes que enfrentan detención y  
posible deportación.
602-307-1008 | firrp@firrp.org | firrp.org

Friendly House: Immigration and Legal Services
Ofrece asesoramiento legal, defensa y educación comunitaria asequibles a los inmigrantes.
602-416-7200 | immigration@friendlyhouse.org | friendlyhouse.org/immigration-legal-services

Gobierno de Arizona: Conoce tus derechos
El gobernador de Arizona creó una página web para que la gente pudiera conocer sus derechos y protecciones en 
Arizona. La web también dispone de recursos adicionales.
602-542-4331 | knowyourrights.az.gov

Puente Human Rights Movements
Ofrece servicios a los inmigrantes para proteger la seguridad y la salud. Esto incluye un banco de alimentos 
comunitario, la renovación de DACA y un programa de acompañamiento que ofrece un defensor a las personas 
que acuden al juzgado de inmigración, citas en USCIS y más. También proporciona información y derivación para 
servicios legales y más.
Programa de acompañamiento y ayuda general: 480-506-7437 | Renovación DACA: 602-252-1283 
instagram.com/puente.az

Trans Queer Pueblo
Ofrece a los inmigrantes LGBTQ+ un lugar donde satisfacer sus necesidades básicas y conectarse con una 
comunidad de apoyo a través de actividades sociales. También proporciona una clínica médica y apoyo directo a 
migrantes encarcelados.
tqpueblo.org

Líneas Directas y Líneas de Ayuda

Los siguientes contactos proporcionarán apoyo inmediato y confidencial durante situaciones de alto estrés. 
Si está experimentando una emergencia y necesita asistencia policial, por favor llame al 911 en su lugar:

Salud Conductual

HOPE: Línea cálida
520-770-9909

NAZCARE: Línea cálida
888-404-5530

Tribal línea cálida (para indígenas y miembros tribales)
1-855-728-8630

Gila River Indian Community: Línea directa de crisis
1-800-259-3449

Horizon Health and Wellness Crisis Services: Línea directa de crisis
1-866-495-6735 o envía un mensaje de texto con ‘TALK’ a 741741

La Frontera Arizona: Línea directa de crisis
(480) 784-1500 o (800) 273-8255

Teen Lifeline: Línea directa de crisis (para jóvenes)
1-800-248-8336

Trevor Project: Línea directa de crisis (para LGBTQIA2+ jóvenes)
1-866-488-7386 o envía un mensaje de texto con ‘START’ al 678-678

Solari: Línea directa de crisis
1-844-534-4673 o envía ‘HOPE’ a 4HOPE

Solari: Línea cálida
602-347-1100

Violencia Doméstica y Abuso Sexual

Against Abuse Inc.: Línea directa de crisis
(520) 836-0858

Arizona Coalition to End Sexual and Domestic Violence: Línea de ayuda
602-279-2980 | arizonasurvivors.org

A New Leaf: Línea de ayuda para la violencia doméstica
480-890-3039

A New Leaf: Línea de ayuda para la violencia sexual
480-733-3028

Love Is Respect: Línea de ayuda para el abuso en citas
1-866-331-9474 o envía un mensaje de texto a ‘LOVEIS’ al 22522

Strong Hearts: Línea de ayuda (para personas nativas y miembros tribales)
Llama o envía un mensaje al 1-844-762-8483

Consumo de Sustancias

Línea de Asistencia y Derivación de Opioides de Arizona
1-888-688-4222

SAMHSA: Línea directa de derivación de tratamiento
1-800-662-4357

Recreación

Bibliotecas públicas (ubicaciones variadas)
La mayoría de las ciudades y pueblos cuentan con bibliotecas públicas abiertas a toda la comunidad. Además de 
prestar libros, libros electrónicos, DVDs y más, las bibliotecas públicas suelen organizar una variedad de clases 
y eventos para niños, jóvenes y adultos. La mayoría de las bibliotecas ofrecen acceso a Wi-Fi, ordenadores, 
fotocopiadoras e impresoras. Algunas bibliotecas entregan libros a quienes no pueden acudir físicamente a la 
biblioteca. Consulta la página web de tu ciudad para informarte sobre la biblioteca local.

Ability360 Sports and Fitness Center (Phoenix)
Ofrecer programas excepcionales de deportes adaptados, recreación, actividades acuáticas y acondicionamiento 
físico que promuevan la independencia, la salud y el bienestar general de las personas con discapacidades y sus 
miembros de la familia.
602-386-4566 | ability360.org/sports
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Avondale Senior Center and Active Adult Program (Avondale)
Ofrece programas de recreación y socialización, así como comidas para personas mayores y personas con 
discapacidad. Ofrece transporte hacia y desde el centro y eventos especiales.
623-333-2705 | avondaleaz.gov/government/departments/neighborhood-family-services/ 
senior-services

Tolleson Senior Center (Tolleson)
El centro de personas mayores ofrece un entorno grupal atractivo para participar en clases de ejercicio, 
actividades, excursiones y comidas diarias.
623-936-2760 | tolleson.az.gov/708/Senior-Center

Departamentos de Parques y Recreación de la Ciudad y del Pueblo (ubicaciones variadas)
La mayoría de las ciudades y pueblos cuentan con un Departamento de Parques y Recreación. Estos 
departamentos ofrecen una variedad de servicios como clases recreativas, eventos especiales, consejos juveniles, 
ligas deportivas juveniles y para adultos, ligas deportivas para personas con discapacidad e instalaciones 
recreativas. Las instalaciones recreativas pueden incluir centros acuáticos, centros de mayor y gimnasios. 
Consulta la página web de tu ciudad para informarte sobre el departamento de parques y recreo de tu ciudad.

YMCA (Maryvale, El Mirage, Goodyear)
Ofrece programas y eventos recreativos y de bienestar a bajo coste. También ofrece cuidado infantil asequible en 
algunos lugares.
Maryvale: 623-873-9622 | El Mirage: 602-688-5335 | Goodyear: 623-935-5193 | valleyymca.org

Motores de Búsqueda (Phoenix y áreas circundantes)

Visit Phoenix
visitphoenix.com/things-to-do/attractions/free-things-to-do

Eventbrite
eventbrite.com/d/az--phoenix/free--events

Salud

Benefitness Adaptive Gym (Surprise)
Un gimnasio adaptado para personas con discapacidad y personas mayores. Ofrece clases grupales, sesiones 
individuales, coaching nutricional y mucho más.
623-584-0065 | benefitness@benevilla.org | benefitnessgym.org

Chicanos Por La Causa (Phoenix y áreas circundantes)
Empodera a la comunidad proporcionando servicios en salud y servicios humanos, vivienda, educación y 
desarrollo económico. Los recursos de salud incluyen salud conductual, manejo del consumo de sustancias, 
servicios de VIH y más.
602-257-0700 | corporate.receptionist@cplc.org | cplc.org

Circle the City (Phoenix y áreas circundantes)
Proporciona atención sanitaria a personas que enfrentan la falta de vivienda. También cuenta con un equipo 
móvil que viaja a todas las partes del condado de Maricopa, proporcionando atención en parques, complejos de 
viviendas permanentes de apoyo, servicios sociales, agencias comunitarias y más.
602-776-9000 | circlethecity.org

Eye Care 4 Kids (Glendale)
Proporciona exámenes de la vista, gafas y lentillas a niños de familias de bajos ingresos.
602-336-2208 | infoaz@eyecare4kids.org | eyecare4kids.org/arizona-eye-exam

Recovery Empowerment Network (Phoenix)
Ofrece servicios de bienestar para personas que experimentan dificultades con la salud conductual o el consumo 
de sustancias. Los servicios incluyen apoyo entre iguales, educación y apoyo en bienestar, asistencia para la 
navegación del sistema de beneficios, educación y apoyo previo al empleo, oportunidades de socialización, 
interacción comunitaria y acceso a recursos comunitarios. Ofrece un armario de ropa para los clientes. Puede 
haber transporte disponible hacia y desde la clínica.
602-248-0368 | renaz.org

Terros Health: Olive Health Center (Glendale)
Ofrece una amplia gama de servicios, incluyendo atención médica primaria y psiquiátrica, servicios de salud 
conductual, tratamiento del consumo de sustancias y atención preventiva. Los servicios se ofrecen a todos, 
independientemente de la capacidad de pago por los servicios.
602-685-6000 | terroshealth.org/facility-location/olive-health-center

Tolleson Senior Center (Tolleson)
Ofrece muchos servicios para adultos mayores, incluyendo servicios de salud como pruebas de presión arterial y 
debates sobre la salud.
623-936-2760 | tollesonaz.org/20/senior-center

Servicios Legales y de Defensa

Area Agency on Aging: Long-Term Care Ombudsman (Área Metropolitana de Phoenix)
El Defensor del Pueblo de Cuidados a Largo Plazo defiende a los residentes en centros de acogida a largo plazo, 
incluyendo acogida de adultos, residencias asistidas y centros de enfermería especializada.
Principal: 602-264-4357 | Especialista en Defensor Tribal: 602-258-4822 | info@aaaphx.org 
Principal: aaaphx.org/area-agency-on-aging-programs/long-term-care-ombudsman  
Área del Consejo Intertribal sobre el Envejecimiento: itcaonline.com/programs/aging

Arizona Caregiver Coalition (A nivel estatal)
La Coalición de Cuidadores de Arizona está dedicada a apoyar y defender a los cuidadores familiares en todo 
Arizona. La Coalición puede conectarte con oportunidades de defensa, clases y mucho más.
888-737-7494 | info@azcaregiver.org | azcaregiver.org

Arizona Commission for the Deaf and Hard of Hearing (A nivel estatal)
El ACDHH colabora con organizaciones para mejorar la calidad de vida de personas sordas, sordociegas y con 
discapacidad auditiva. Los servicios incluyen servicios de defensa y desarrollo comunitario.
602-542-3323 | Video llamada: 490-559-9441 | info@acdhh.az.gov | acdhh.org
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Arizona Legal Women and Youth Services (Phoenix)
Ofrece servicios legales gratuitos para apoyar la seguridad, estabilidad y autosuficiencia de jóvenes y 
supervivientes de trata afectados por la falta de vivienda, la trata de personas, el abuso y el sistema de acogida.
602-248-7055 | info@alwaysaz.org | alwaysaz.org

AZ Court Help
El sitio web proporciona información sobre el proceso legal para quienes se representan a sí mismos. Los 
consumidores pueden buscar por temas como inmigración, bancarrota y desahucio; y por los formularios 
necesarios para asuntos como el cambio de nombre, la emancipación y el divorcio. Incluye información sobre 
los distintos tribunales: municipal, de justicia, superior y supremo. Los bibliotecarios jurídicos responden a las 
preguntas a través de chat en directo.
azcourthelp.org

Ability360 (condados de Maricopa, Pima, Pinal y Gila)
Atienden a personas con discapacidad ofreciendo una variedad de programas que incluyen defensa, formación en 
habilidades para la vida independiente, información y derivación, apoyo entre iguales y más.
602-256-2245 (Oficina central) | ability360.org

Disability Rights Arizona (A nivel estatal)
Disability Rights Arizona es la agencia de protección y defensa para los habitantes de Arizona con discapacidad. 
DRAZ ofrece una variedad de servicios legales gratuitos, incluyendo protección y defensa del acceso al voto, 
personas con discapacidades del desarrollo, beneficiarios de la seguridad social y más.
602-274-6287 | center@DisabilityRightsAZ.org | disabilityrightsaz.org

Legal Services for Crime Victims in Arizona (Sun City)
Proporciona representación legal y servicios sociales a las víctimas de delitos. Prioridad para quienes tienen casos 
de violencia doméstica y sexual.
623-471-6401 | lscva.org

VoteRiders
Ofrece servicios gratuitos para ayudar a la gente a votar. Ayuda a concertar citas, conseguir documentos 
importantes (certificado de nacimiento, registros de cambio de nombre, certificado de naturalización, tarjeta de la 
seguridad social), un documento de identidad y más. Ayudará a concertar citas, cubrir los costes y conseguir que 
me lleven al DMV o a la SSA.
866-432-8683 | voteriders.org

Transporte

Arizona Human Services LLC (Avondale)
Proporciona transporte médico no urgente para personas que utilizan servicios AHCCCS o DDD.
602-666-1760 | arizonahumanservices.com

AllThrive365 (La ubicación varía)
Ofrece servicios de transporte gratuitos y de bajo coste para personas mayores y con discapacidad en Sun City, 
Sun City West, El Mirage, Wickenburg y áreas cercanas. También ofrece transporte accesible hacia y desde su 
ubicación de Glendale.
602-285-1800 | info@allthrive365.org | allthrive365.org

211 Arizona (A nivel estatal)
211 Arizona es el programa de información y derivación de Arizona. Ofrece una línea de transporte que ofrece 
opción de transporte gratuita a personas cualificadas.
211 | 211arizona.org

Pathways for Life (Glendale, Goodyear)
Ofrece transporte no urgente para personas con discapacidades del desarrollo.
Glendale: (623) 792-8112 | Goodyear: (480) 973-5462 | pathwaysforlife.care

True to Care (Glendale)
Proporciona transporte no urgente y asistencia para elevar a personas que no pueden subir o bajar escaleras, 
incluyendo servicios de ambulación, silla de ruedas y camillas.
480-680-6655 | ttctransportation.com

Servicios de Transporte Urbano

Avondale
623-777-4330 | avondaleaz.gov/government/departments/public-works/transit-services

Glendale
623-930-2940 | glendaleaz.gov/Live/City-Services/Public-Transportation/Transit-Services

Surprise
623-222-6160 | surpriseaz.gov/929/RideChoice-Paratransit-Program

Tolleson
623-478-8758 | tolleson.az.gov/762/Tolleson-Micro-Transit-Program

Vivienda y Refugio

AllThrive365 (Condado de Maricopa)
Ofrece programas de vivienda que incluyen vivienda asequible, eficiencia energética y modificaciones de 
viviendas. Hay viviendas asequibles en Phoenix y Avondale.
602-285-1800 | info@allthrive365.org | allthrive365.org

211 Arizona (A nivel estatal)
211 Arizona es el programa de información y derivación de Arizona. Ofrece una búsqueda en directorios de 
recursos y una línea de ayuda para crisis de vivienda para apoyar a personas y familias que están sin hogar o en 
riesgo de quedarse sin hogar.
211 | 211arizona.org

Central Arizona Shelter Services [CASS] (Phoenix)
CASS es el programa de refugios de emergencia más grande y con mayor trayectoria en Arizona, que atiende a 
personas sin hogar. Sus refugios, tanto para adultos como para familias, operan a plena capacidad las 24 horas del 
día, los 7 días de la semana, los 365 días del año. CASS cuenta con 5 ubicaciones en todo el valle. Para obtener más 
información sobre sus ubicaciones y servicios, llame a CASS o visite su sitio web.
Familias: 602-594-8700 | Adultos solteros sin hijos: 602-229-5155 | cassaz.org  
Los adultos solteros sin hijos pueden visitar el campus de 8 de la mañana a 4 de la tarde. 
206 S. 12th Ave., Phoenix, AZ 85007



28 29

Chicanos Por La Causa (Phoenix y áreas circundantes)
Empodera a la comunidad proporcionando servicios en salud y servicios humanos, vivienda, educación 
y desarrollo económico. Los recursos de vivienda incluyen asistencia familiar, préstamos hipotecarios, 
asesoramiento en vivienda y vivienda asequible.
602-257-0700 | corporate.receptionist@cplc.org | cplc.org

Glencroft Center for Modern Aging (Glendale)
Una comunidad residencial para personas mayores. Ofrece vida independiente, residencia asistida y cuidados de  
la memoria.
623-939-9475 | glencroft.com

Housing for Hope (Glendale, Goodyear, Phoenix)
Ofrece comunidades de vivienda seguras, bonitas y asequibles para familias y personas mayores. Consulta su 
página web para más información sobre sus propiedades.
h4hproperties@cc-az.org | housingforhopeaz.org

Keys to Change [Human Services Campus] (Phoenix)
Keys to Change posee, opera y colabora con inquilinos asociados para brindar servicios complementarios e 
holísticos, todos ubicados en su campus de 13 acres en Phoenix, Arizona. Keys to Change y los socios de Key 
Campus ofrecen una variedad de servicios, como alojamiento, refugio y comidas.
602-282-0853 | keystochangeaz.org | 204 S. 12th Ave., Phoenix, AZ 85007

Maggie’s Place (Glendale, Phoenix)
Proporciona alojamiento para mujeres embarazadas y crianzas necesitadas que pueden quedarse hasta que el bebé 
cumpla 9 meses.
602-246-3724 | email@maggiesplace.org | maggiesplace.org

Native American Connections: HomeBase (Phoenix, Surprise)
HomeBase es un refugio de emergencia y centro de acogida para jóvenes sin hogar (18-24 años). HomeBase está 
abierto de lunes a viernes de 7:00 a 16:00. Proporciona camas, duchas, alojamiento, comida y gestión  
de casos.
602-254-3247 | nativeconnections.org/housing/youth 
Phoenix: 931 E. Devonshire Ave., Phoenix, AZ 85014 | Surprise: 12215 W. Bell Rd., Surprise, AZ 85378

one·n·ten: POND Housing Navigation Program (Phoenix)
Ofrece servicios de navegación de vivienda para jóvenes LGBTQ+ que están en riesgo de quedarse sin hogar o 
que actualmente lo experimentan. Ofrece conexión con viviendas comunitarias, refugios y agencias que ofrecen 
servicios de salud mental y evaluaciones de SMI. Ofrece asistencia para la navegación en los tribunales para 
personas sin hogar y la solicitud de viviendas de apoyo POND cuando está disponible.
602-400-2601 | onenten.org/lgbtq-programs/housing

U.S. Department of Housing and Urban Development (HUD) (A nivel estatal)
El HUD de EE. UU. es una agencia federal centrada en satisfacer las necesidades de vivienda del país. Visita su 
página web para encontrar información sobre tus derechos de vivienda, programas de vivienda y recursos. Su 
localizador de recursos puede ayudarte a encontrar vivienda asequible, vivienda pública, vivienda para personas 
mayores y personas con discapacidad, la oficina local del HUD y mucho más.
Página web principal: hud.gov | Localizador de recursos HUD: resources.hud.gov

Autoridades Locales de Vivienda y Departamentos de Vivienda 
Ofrece transporte a bajo coste a través de Dial-A-Ride y Ride Choice (transporte bajo demanda para personas 
con discapacidad y personas mayores), rutas fijas de autobús y lanzaderas.

Glendale
623-930-2180 | glendalehousing@glendaleaz.com | glendaleaz.com/live/city_services/citizen_ 
assistance_programs/public_housing_programs

Maricopa County
602-744-4500 | info@maricopahousing.org | maricopahousing.org

Phoenix
602-262-6794 (por favor llame al 602-534-1975 para preguntas sobre el Valón de Elección de  
Vivienda) | housing@phoenix.gov | phoenix.gov/administration/departments/housing

Surprise
623-222-1500 | surpriseaz.gov/419/Housing-Services
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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

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

Prescott Valley: New Horizons 
(928) 775-8870 | NHDEC.org

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

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

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