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The philosophy of continuous improvement, or getting 1% better each day, is a concept that has
gained popularity in recent years. It is based on the idea that gradual, consistent changes can lead
to significant improvements over time. The concept has been popularized by figures such as Chris
Nikic, whose incredible story of improvement has inspired many.

A Story of Improvement: Chris Nikic's Journey

Chris Nikic, a man with Down syndrome, faced many challenges in his life. But with a growth
mindset and a commitment to getting 1% better each day, he was able to achieve something truly
remarkable. In 2024, he became the first person with Down syndrome to complete an Ironman
triathlon. His journey is a powerful example of the transformative power of continuous
improvement.

The Benefits of Continuous Improvement

Continuous improvement can have numerous benefits in all areas of life. By focusing on getting
1% better each day, you can:

- Build resilience and overcome challenges

- Improve skills and develop new abilities

- Achieve long-term goals and find success

- Cultivate a growth mindset and a positive attitude

Implementing the 1% Rule

To begin implementing the 1% rule, follow these steps: Identify areas for improvement and set
goalsBreak down your goals into smaller, manageable tasksFocus on making consistent progress,
even if it's just a 1% improvement each dayCelebrate your progress and avoid getting discouraged
by setbacksStay accountable by tracking your progress and seeking support

Q&A



- Q: Is the 1% rule only applicable to athletics? A: No, the 1% rule can be applied to any area of
life. It is a mindset and philosophy that encourages consistent effort and gradual improvement.

- Q: Why should I strive for 1% improvement instead of a larger amount? A: Focusing on small,
gradual improvements has been shown to be more sustainable and effective than trying to
make large changes all at once.

- Q: What if | experience setbacks or make mistakes? A: It's normal to encounter challenges
and setbacks on the path to continuous improvement. Remember to stay patient, persist, and
treat these as opportunities for learning and getting better.
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Apesar de ndo haver registros que indiguem que os dois estdo vivendo um romance dentro da
Farofa, os fotégrafos que estdo no local flagraram Fiuk e Mari curtindo a pool party na tarde
desta terca-feira (5).

Cantora, de 26 anos de idade, contou que esta com desejo de uma comida especifica: bolo de
Lilian Aragdo e o humorista estdo juntos desde 1991 e tém uma filha, a atriz Livian Aragdo
Art the Clown's Most Brutal Kill Tops the First Terrifier\n\n Art proceeds to slash, scalp,
dismember, and peel all of Allie's skin from her body, leaving her a bloody parody of a human
body.
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After Terrifier's nauseating hacksaw scene, Terrifier 2 takes things a step further and includes
dismemberment, cannibalism, and scalpings galore. The film even got a shout-out from renowned
horror writer Stephen King for its impressively gory style, reminiscent of old-school slasher flicks.
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A acusacédo: Mina.

Confrontar as atitudes toxicas de Tom € uma boa pratica para minha irma e vai aumentar
vaidebet quem é o dono confianca.

Minha irm& mais nova, Layla nunca se envolve vaidebet quem € o dono discussdes entre mim e
nosso irmao Tom. Eu me preocupo com o impacto que ele tem sobre ela! Mudei-me anos atras
mas a laila ainda ndo moramos para nossos pais sempre quando eu 0s visito tenho de ouvir tom
falando besteiras todo mundo parece imune ao efeito disso tudo; muitas vezes la dentro dela
mesma nem vai fazer meu backup enquanto corrijo nele mesmo - talvez saiba isso como é
preciso — especialmente porque sou minha filha...

As opinibes de Tom estéo piorando com a idade. Ele tem 28 anos e Layla 23, eu fico vaidebet
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guem é o dono gritos fésforos gritando porque na minha opinido ele é um intolerante que nao era
para mim; Tem péssima vis&o sobre as mulheres no papel delas nas sociedades: E também
tedrico da conspiracao... E tinha algumas visdes preocupantees do Covid o qual tive mesmo por
corrigir se fosse contrariado comigo! Acho muito estranho ter sido vacinada pelos meus pais ou
pelas minhas maes?

Talvez ela pense que, como a mais velha eu tenho tudo coberto mas Layla precisa aprender
sozinha.

Somos uma grande familia de futebol, mas Tom tem um problema com comentaristas feminino e
o0 jogo das mulheres. Ele diz que eles ndo jogam corretamente E a razdo pela qual tém empregos
€ por causa da "agenda do despertar". Eu digo-lhe isso acordado nem sequer seja insulto ele
ainda esta sem entender isto - trabalha apenas para homens vaidebet quem é o dono trabalho
comercial"e recebe muitas noticias dele no Facebook." Quando Layla testemunha essas linhas eu
falo:

Uma vez, quando Tom estava falando sobre como as mulheres tém mais facil no trabalho do que
os homens Layla se agarrou e disse-lhe estar dizendo lixo. Ele riu enquanto ele adora ter uma
reacdo: Fiquei feliz vaidebet quem é o dono ver laila afirmar vaidebet quem € o dono prépria
pratica nesse caso; mas geralmente ela simplesmente sai da sala ou me deixa carregar o manto
de papelao! Eu acho importante para mim éLaya defender outras coisas nas quais acredita — eu
nao acredito na vida dela -

Defesa: Layla.

Mina quer tomar uma posi¢ao, mas depois de um tempo eu tenho que lidar com os tremores
secundarios vaidebet quem é o dono casa.

Mina é realmente opinativo, e Tom também. Muitas de suas opinides sdo problematicas? sei
disso... mas ndo posso me preocupar vaidebet quem é o dono ser quem tem que dizer a ele por
gué esta errado!

Mina também se esquece que eu sou quem tem de viver vaidebet quem é o dono casa com ele.
Ela comeca a mergulhar e sair desses debates, mas tenho para morar 24 horas por dia/7 dias/ 7
semanas Ele me deixa escolher minhas batalhas O meu problema é: Quando estou empurrado a
beira do abismo Eu sempre vou envolver-me Mas obviamente leva muita energia Entdo nao faco
um hébito dele "Eu realmente acho?

N&o gosto de me envolver vaidebet quem é o dono pequenas filas com meus irmaos, e sempre
gue Mina (Tom) se juntam ela explode.

Quando Mina veio almogar no domingo na semana passada, Tom estava falando sobre
especialistas mulheres e a "agenda de despertar” - eu falei. Eu disse ao tom que ele parecia um
incel! Ele odeia essa palavra E isso realmente o desencadeia Mas fiquei com ela para
discutirmos calorosamente 0s nossos pais tiveram uma pausa vaidebet quem é o dono fazer algo
como:

Mina estava mexendo um pouco, porém e disse coisas como: "Vejam la. Layla concorda
comigo." Isso pode piorar as coisa pior Sei que ela quer defender o certo mas enquanto a mina
volta para seu apartamento depois de uma discussao tenho eu preciso lidar com os tremores
secundarios vaidebet quem € o dono nossa casa... E isso leva tempo todo mundo se acalmar!
Tom e eu temos uma relacdo separada fora de Mina, que gostaria preservar isso. Quando nao
estamos debatendo as coisas nés nos damos muito bem para ele me ajudar a consertar o
problema; as vezes tenho um conselho sobre mulheres com muita curiosidade: também vamos
juntos aos jogos do futebol... E ela diz estar piorando vaidebet quem é o dono suas visdes mas
acho melhor quando preciso dele!

O jari dos leitores do Guardian.

Layla deveria apoiar vaidebet quem é o dono irma mais velha?

Nesta guerra de irmaos, Layla parece ser a pacificadora da familia entdo ela tem o direito para
permanecer neutra. Também permite que veja um lado mais suave e generoso do Tom que Mina
estd desaparecida porgue se preocupa vaidebet quem é o dono "consertar" os dois - dé uma
medalha a vaidebet quem é o dono filha:

Adao, 61



Tom néo deveria estar vaidebet quem é o dono julgamento aqui, ao invés de Layla? Ele tem
algumas visfes deprimidas mas ele pode segura-las. Ilgualmente aLaya € livre para pensar e
responder como ela gosta Mina precisa parar com o isco tentando aperfeicoar seus irmaos —
parece que eles estdo bem quando Ela esta por perto

Karim, 50

Mina precisa subir de seu cavalo alto e perceber que Layla tem para viver com Tom, quem ela
parece continuar. Além disso ndo tenho certeza argumento ajuda as pessoas a este tipo das
vistas - 0s senhores da borda prosperar fora liberais ofendidos!

Samuel, 21

Layla tem uma abordagem diferente e Mina deve respeitar isso. Ha sempre mais de um caminho
para conseguir algo, entao talvez a mina deveria ouvir o laila Para registro eu acho "opiniao" Tom
ofensivos!

54 Angela, ngela.

E totalmente razoavel que Layla esteja priorizando um ambiente de vida harmonioso sobre o
antagonismo do relacionamento dos irmados. Nao é trabalho daLaya consertar Tom, porque Mina
esta se concentrando mais vaidebet quem € o dono vaidebet quem € o dono irma nao lutando
contra ele e sim comprando na manosfera?

Hazel, 36

Agora vocé é o juiz.

Em nossa pesquisa on-line, diga: Layla deveria falar sobre as observagdes de seu irméo?

A votagdo termina quinta-feira 25 abril as 10am BST

Resultado da semana passada

Perguntamos se a namorada de Marvin Lil deveria fazer algum exercicio.

60%

de vocé disse:

Lil é culpado.

. ela deve sair de vaidebet quem é o dono parte traseira.

40%

de vocé disse:

Lil ndo é culpado.

: Marvin deveria sair do caso.
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