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Ayudanos
a frenar
la curva.

Sube tus iniciativas

(Ultima actualizacion: Marzo 24, 2020)



Iniciativas
de todxs

y para todxs,
contra el

COVID-19.
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Te damos la bienvenida a

FrenalaCurva México: La Red ciudadana
de informaciéon y cuidados contra el #COVIDI9

La pandemia del coronavirus (COVID-19)
nos enfrenta a un enorme desafio como
planeta, como pais y como sociedad.

En estas semanas dificiles debemos dar lo
mejor y demostrar la union como pais mas
que nunca.. En México contamos con los
medios y con equipos profesionales
comprometidos para enfrentar este
problema.

Los virus se combaten con ciencia 'y
conocimiento. Pero todo lo anterior no
significa que no podamos contribuir
también desde la sociedad civil, desde
nuestras organizaciones sociales, nuestras
empresas o nuestra propia familia, como
ciudadania responsable. El conjunto de
retos es tan amplio y diverso, los cambios
son tan acelerados y las condiciones tan
inéditas, que exigen ir todas a una.

mexico.frenalacurva.net


http://mexico.frenalacurva.net

Cuando apenas han pasado unos dias desde los primeros casos de contagio,
ya han brotado cientos de iniciativas espontaneas de solidaridad, muestras de
resiliencia civica que sacan nuestra mejor version como sociedad:

grupos informales de autoayuda,

familias vecinas que por primera vez se ofrecen a hacer la compra a las personas mas
mayores,

jovenes que quieren ayudar cuidando a ninas y ninos de quienes por su trabajo no pueden
quedarse en casa,

comunidades de makers intentando apoyar al sistema de salud con sus innovaciones,
grupos de teatro y musica que hacen espectaculos en las redes sociales, entre otros...

Ayudanos a dar una respuesta colectiva
pensando sobre todo, en quien peor lo estd pasando.

Ayudanos a frenar la curva.
#FrenalLaCurvaMX
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FrenaLaCurva México

Es una guia de iniciativas ciudadanas frente al coronavirus (COVID-19),
innovacion social y resiliencia civica en tiempos de pandemia,
que forma parte de Frenal. aCurva.Net

e Ingresa a mexico.frenalacurva.net, inférmate, cuidate y cuida, participa.

e Nuestra mision es acelerar, visibilizar y multiplicar iniciativas ciudadanas que
ayudan a enfrentar la situacion provocada por el COVID-19.

e El coronavirus esta en fase de crecimiento exponencial. Los casos en México
creceran cada dia. Tenemos que ver como evoluciona la curva de casos
confirmados: Ayddanos a frenar la curva.
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¢Como puedo ayudar?

\%:



http://mexico.frenalacurva.net

1.

#YoEnCasa

Si puedes, #QuedateEnCasa,
sigue las recomendaciones
de cuidado e higiene.

Recuerda que el
distanciamiento social
(distanciamiento fisico y
solidaridad social)

es una medida que podemos
adoptar para protegernos
del coronavirus y frenar la
curva.
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Y E N A SEGURO HAS ESCUCHADO LA RECOMENDACION DEL DISTANCIA-
1 MIENTO SOCIAL EN LAS ULTIMAS SEMANAS, PERO &POR QUE?
SE ESTIMA QUE ALGUIEN CON COVID-19 PUEDE PRESENTAR SINTOMAS DE 2 A 44 DIAS DESPUES DEL CONTAGIO.
DIA 1 [CONTAGIO)

- R Q SIN SINTOMAS CON SINTOMAS
b SIN EMBARGO, INCLUSO SIN TENER

SINTOMAS UNA PERSONA INFECTADA
PUEDE CONTAGIAR A OTRAS...

EL VIRUS SE PROPAGA A TRAVES DE GOTAS - T« @ _YPORESO EVITAR EL CONTACTO
DE SALIVA QUE LAS PERSONAS INFECTADAS = e "« SOCIAL ES FUNDAMENTAL
EXPULSAN AL TOSER 0 ESTORNUDAR... > % o ®. PARADETENER EL CONTAGIO.

<+ LSINSIQUIERA
T 5. SABERLO.

A
SIN DISTANCIAMIENTO SOCIAL EL VIRUS CON DISTANCIAMIENTO SOCIAL EL VIRUS TIENE

TIENE MAYOR OPORTUNIDAD DE PROPAGARSE MENOR OPORTUNIDAD Y POR LO TANTO, SE
MUCHO MAS RAPIDO ENTRE MAS PERSONAS PROPAGA MAS LENTO ENTRE MENOS PERSONAS.

S| MUCHAS PERSONAS PERO SI LOGRAMOS QUE EL

.Y COLABORAMOS

=|  SEENFERMAN EN POCO . VIRUS SE PROPAGUE MiS

| TIEMPo, EL SISTEMA DE SALUD DESPACIO, “APLANAMOS EN SUPERAR ESTA
=| " PUEDE VERSE REBASADO Y A LACORVA" DE s

2| SER INSUFICIENTE PARA CONTAGIOS.. &

ATENDERLAS.

_______________
CAPACIDAD DEL
SISTEMA DE SALUD

¥ Dro. Susana Lopez, experta en virologio. IBT/UNAM

FUENTE: “Flottening the Coronovirus Curve™ The New York Times. * PICTOLINE

mexico.frenalacurva.net
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2.

Invita a tus
contactos a subir
sus iniciativas.

Puedes compartir esta imagen en tus
redes sociales, email, mensajes..
iTenemos mas disefnos!

‘ Descargar imagenes FB/IG

‘ Descargar imagenes
_— W
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Q0% 38K

#FrenalLaCurvaMX

SUBE TUS PROYECTOS
E INICIATIVAS
CIUDADANAS
CONTRA EL #COVID19

mexico.frenalacurva.net

w

fy
@FrenalaCurvaMX

2.4K comments

1.9K sharings

80K views

¢ Ya conoces a
@FrenalLaCurvaMX?

Ademas de informacion oficial,
encuentra iniciativas de
innovacion social y ciudadana,
proyectos propios, kit de auto-
organizacion...

iSumate! #YoMeQuedoEnCasa

para frenar el #COVID19
http://mexico.frenalacurva.net

mexico.frenalacurva.net


http://mexico.frenalacurva.net
http://mexico.frenalacurva.net/
https://drive.google.com/open%3Fid=1Un3Q1QeecE0pkJ_0VQsshk_wzTcgPWto
https://drive.google.com/drive/folders/156yrhgXeUzvld_hYMWcqGoo_EsqLV90E%3Fusp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/156yrhgXeUzvld_hYMWcqGoo_EsqLV90E%3Fusp=sharing

iSi, mas!

¢Qué esperas?, entra al folder,

descarga las imagenes
y comparte.

‘, Descargar imagenes FB/IG

‘, Descargar imagenes

—_— W
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Aplanar
la curva,

es una forma crucial de
detener el desbordamiento
de los servicios de salud.

#FrenalLaCurvaMX

Iniciativas

de todxs

y para todxs,
contra el

COVID-19.

#FrenalLaCurvaMX

#FrenalaCurvaMX

LA CIU
VAA

EN Mé:gco,

ADANIA
RENAR

LA CURVA.

mexico.frenalacurvanet

Lo |

Distanciamiento
Social,

a que
podemos adoptar para
protegernos del coronavirus
y frenar la curva.

naLaCurvaMX

; Cémo se aplana
a curva epidémica?

B FrenaLgCurvaMX

INFORMATE,
CUIDATE Y CUIDA,
PARTICIPA.

mexico.frenalacurvanet

mexico.frenalacurva.net
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https://drive.google.com/open%3Fid=1Un3Q1QeecE0pkJ_0VQsshk_wzTcgPWto
https://drive.google.com/drive/folders/156yrhgXeUzvld_hYMWcqGoo_EsqLV90E%3Fusp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/156yrhgXeUzvld_hYMWcqGoo_EsqLV90E%3Fusp=sharing

3.

f Facebook:

iISiguenos! facebook.com/frenalacurvamx
y comparte
nuestras ¥ Twitter:

publicaciones
en tus redes

twitter.com/frenalacurvamx

sociales .
#FrenalL.aCurvaMX I nStq g ram.
@Frenal.aCurvaMx instagram.com/frenalacurvamx
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4.,

ISumate! Puedes
agregar esta imagen
a tu firma de emails

No olvides insertar el enlace al sitio
web: http://mexico.frenalacurva.net
en la imagen.

Si no sabes como, aqui te dejamos las
instrucciones para Gmail.

" Descargar imagen
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New Message

Recipients
Subject
f \ ; /Q/Q m» Guia de iniciativas ciudadanas
//‘/ /) frente al coronavirus (COVID-19),
F rena Ia curv /  innovacién social y resiliencia civica
Juntes somes mis fuertes =<\ €N tiempos de pandemia.
MExico MEXICO.FRENALACURVA.NET
fYy© Stmate a nuestro canal de comunicacion
@FrenalaC: MX en Telegram: t me/frenalacurvamx

ERe: ' c00m6

mexico.frenalacurva.net


https://www.adslzone.net/como-se-hace/gmail/firma-url-imagen/
http://mexico.frenalacurva.net
https://drive.google.com/open%3Fid=16u0_SCZfnMBVz3YnTak_F3LfouwfD5pY

5.

Comparte esta guia con
otros.

ET)L/ ?Iff/?eaqwrvlaguivacu rvamxiniciativas

", Frena La Curva México - Sube tus iniciativas
]
' File Edt View Insert Format Slide Amange Tools Add-ons Help Allchanges saved in Drive

+ - Share B- 3 N\ - B Sckground  Layout- Theme  Transition
g Open %o

Import slides

i Make & copy » .

I NA 284 o bien, descarga en PDF

Sovoed > Microsoh PowerPoint (ppts) y compartelo por email, WhatsApp...

3 Email as attachment ODP Document {.odp) . . I
Make avable offine S T iLo que prefieras!

3 Move

Version history - Plain Text ()
4 Raoée JPEG image ( jpg. current|
C)Q PNG image ( png, current slide)
/// ¥

& Move totrash Scalable Vector Graphics (.svg. current slide)

Frend .
la curva e I— mexico.frenalacurva.net

Juntxs somos mis fuertes

MEXICO


http://mexico.frenalacurva.net
https://bit.ly/frenalacurvamxiniciativas

Cuidados

mx.frenalacurva.net/c/cuidados

6.

Comparte las
iniciativas que otros

estan subiendo a

mexico.frenalacurva.mx
Aqui puedes ver las categorias:

¢ Qué puedo hacer durante la cuarentena?

mx.frenalacurva.net/c/que-puedo-hacer-durante-la-
cuarentena

Trabajo

mx_frenalacurva.net/c/trabajo

éPrefieres verlo en un word?
Aqui puedes:

¥ Ver Documento Word Educacién / Para aprender

mx.frenalacurva.net/c/educacion-para-aprender
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http://mexico.frenalacurva.mx
http://mexico.frenalacurva.net
https://mx.frenalacurva.net/c/cuidados/
https://mx.frenalacurva.net/c/que-puedo-hacer-durante-la-cuarentena
https://mx.frenalacurva.net/c/trabajo
https://mx.frenalacurva.net/c/educacion-para-aprender/
https://docs.google.com/document/d/1Z1IlTNLwJ2tu_h293B6TcXZUeMDtCg3M8qw_kyCibqs/edit%3Fusp=sharing

¢Como puedo
participar en la web?


http://mexico.frenalacurva.net

Guia de Uso

1. Para empezar a contribuir.. iRegistrate!

2. Si ya te registraste comprueba que has iniciado tu sesion.

3. Busca la categoria y subcategoria con la que se identifica la iniciativa.
4. Para incluir tu entrada, crea un tema nuevo.

5. Describe la iniciativa usando esta plantilla.
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http://mexico.frenalacurva.net

1. Para empezar a contribuir... {Registrate!

e Entra a; https:.//mx.frenalacurva.net/

e Te enviaran un correo de confirmacion para activar tu cuenta.

e Sino te llega a la bandeja de entrada, comprueba tu bandeja de

correo no deseado (Spam).

@ Frona La Curva México - Cuid: X +

C (0 @& mxfrenalacurva.net o elr\cognilo

At »
Frena la curva

iBienvenida/o a Frena La Curva México! / / X

La Red ciudadana de autoayuda contra el #COVID19

Antes que nada...

« Lee nuestro mensaje de Bienvenida a Frena La Curva
« Visita las preguntas frecuentes y guia de comportamiento
[\ A afd [y « Registrate gratuitamente y comienza a crear discusion sobre temas interesantes en cada categoria
‘(4’:7\,{///7//4/4'
Frena ¥
\ . .
la curva todas las categorias » | MOEICLIUERN Recientes  Destacados
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2.

Siyate
registraste,
comprueba que
has iniciado tu
sesion.

Iniciar sesion

Usuario

l correo electrénico o nombre de us

Contrasena

‘ ‘ £4 con correo electrénico

Olvidé mi contrasefia

& |Iniciar sesién Crear cuenta nueva

& con Google

mexico.frenalacurva.net
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Busca la categoria
y subcategoria con
la que identificas
la iniciativa.

Informacion Verificada

Informacién verificada por el equipo de #VERIFICADOCOVID19MX
#VERIFICADOCOVID19 Informacién bésica sobre el COVID19
¢Como verificar informacién? #YoenCasa

Informacién Oficial
Informacion oficial de las autoridades mexicanas
B Nacional ® Por Estados

Cuidados

Consejos e iniciativas para procurar el autocuidado y los cuidados haciz
los demas durante la pandemia.

™ Bienestar y recursos ® Redes de apoyo vecinal

¥ Recursos o apoyo para la salud mental

u Ali y P

o ante la ¥ Ideas a

¢Qué puedo hacer durante la cuarentena?

Consejos y recursos para el tiempo que se deba de estar en aislamients
o cuarentena en casa

W Actividades con nifios y nifas

W Peliculas, libros, series, informativos en ablerto

W Iniciativas culturales y artisticas W Ideas a desarrollar

Trabajo

Informacién e iniciativas que ayuden a paliar los efectos de la crisis del
coronavirus a nivel laboral

C jos y buenas p A ia laboral
Teletrabajo/HomeOffice Ideas a desarrollar
Servicios a domicilio

Educacion / Para aprender

Consejos y materiales para aprender mientras dura el periodo de
pandemia.

=" E-Learning on a
® Materiales educativos M Ideas a desarrollar

Sugerencias sobre el sitio

Debate sobre este sitio, su organizacién, como funciona y como
podemos mejorarlo. También nos puedes pasar recomendaciones,
comentarios en general, todo suma!

mexico.frenalacurva.net
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4. Para incluir tu entrada, crea un tema nuevo.

¢» Crear un tema nuevo esc X
Bienvenido a Frena La Curva — jgracias por comenzar una nueva

Escribe un titulo o pega un enlace aqui W Sugerencias sobre el sitio v conversacion!

OB I | &M« @®|=iZ 0@ O ¢ El titulo suena interesante si lo lees en voz alta? ¢ Es un buen resumen de lo
que trata?

Escribe aqui. Usa Markdown, BBCode o HTML para darle formato. Arrastra o

pega imagenes ¢Quién estaria interesado en leer esto? ;Por qué es importante? ;Qué tipo

de respuestas quisieras suscitar?

Incluye palabras de uso frecuente en tu tema para que otros puedan
encontrarlo. Para agrupar tu tema con otros relacionados, selecciona una
categoria.

Para mas informacion, visita nuestras directrices de la comunidad. Este panel
@ solo aparecera para tus primeras 2 publicaciones.

L NOCEECEM  cancelar

N a2
[as
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5. Describe la iniciativa usando esta plantilla.

Encontraras un template similar a este donde podras editar los campos.

Iniciativa:  Escribir titulo
Descripcion: Descripcion breve que explique de que trata.
URL https://www.dondeloencontraste.com

¢,Donde? Online o en alguna ciudad

Aqui puedes ponder una descripcidn mas extensa, mas informacién, agregar imagenes, etc...

Si existe, no te olvides de incluir una imagen o logo de la iniciativa,

y finalmente, los datos de contacto si tienes un correo electrénico,
grupo de WhatsApp, Telegram o pagina/comunidad en Facebook a
donde quieras que la gente te contacte.
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i
Recomendacmnesfﬁ

Comparte informacion, iniciativas, proyectos que ayuden, que
alienten, que informen veracidad, no que inculquen miedo, eso ya lo
vemos en las noticias, periodicos, etc, todo el tiempo... no seamos un

virus dentro de nuestros circulos ni en redes sociales.

Recuerda no duplicar las iniciativas y evita fake news.

mexico.frenalacurva.net
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¢Te quieres sumar?

Buscanos en Telegram.

|

CHAT:
CANAL DE DIFUSION:


https://t.me/frenalacurvamxchat
https://t.me/frenalacurvamx
http://mexico.frenalacurva.net

Juntxs somos mas fuertes

Website:

Facebook:

Twitter:

Instagram:

Telegram CHAT:

Telegram CANAL DE DIFUSION:



http://mexico.frenalacurva.net
http://facebook.com/frenalacurvamx
http://twitter.com/frenalacurvamx
http://instagram.com/frenalacurvamx
https://t.me/frenalacurvamxchat
https://t.me/frenalacurvamx
http://mexico.frenalacurva.net

