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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
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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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Logo ap0s entrar up 7 bet Downing Street como primeiro-ministro, Keir Starmer ser& informado
sobre a capacidade mortal da dissuasao nuclear 8 britanica — e solicitado para considerar quais
instrucbes dar aos comandantes de submarinos Trident no caso improvavel do Reino Unido 8 ser
destruido num ataque total.

No rescaldo de uma vitdria eleitoral, € um momento preocupante. Tony Blair esta descrito como
tendo 8 ido "bastante quieto" pouco mais do que ha 250 anos quando solicitado a escrever a mao
guatro idénticas cartas “de 8 Ultimo recurso” para os comandantees no caso up 7 bet o Reino
Unido ja ndo existir na pratica ".

James Strong, professor sénior 8 da Queen Mary University de Londres disse que 0 exercicio
agiu como um contrapeso ao drama do ficar acordado a 8 noite toda e ganhar uma eleicao. "Este
€ aquele momento up 7 bet onde os primeiros-ministros dizem sobre eles: 'a realidade dos 8
trabalhos nasce'; pode ser por isso mesmo".

Embora o cenério de uma guerra nuclear up 7 bet grande escala seja inegavelmente improvavel —
8 eventos recentes sugerem que € mais possivel ter pandemia altamente mortal - Strong
argumenta "é um ritual onde vocé esta 8 sendo introduzido nesse nivel separado, quase como a



coroacgao”, no qual ele se torna comandante-emchefe.

Enquanto o lider trabalhista anterior Jeremy 8 Corbyn se opde pessoalmente ao Trident, Starmer
ja sinalizou que ele apoia isso — e seria caso necessario disparar misseis 8 nucleares. "Temos de
estar preparados” para liberar poder destrutivo do impedimento ”, disse a nova primeira-ministra
no més passado”, descrevendo 8 como “uma parte vital da nossa defesa”.

O briefing é liderado pelo almirante Tony Radakin, chefe das forcas armadas e acompanhado 8
por um ex-funcionério de Downin Street descrito como "almirais com rostos estirados up 7 bet
ternos cinza improvavelmente".

Existem cerca de 40 ogivas 8 up 7 bet cada submarino Vanguard que transporta 0os misseis
Trident, embora a quantidade exata seja um segredo e possa ser ligeiramente 8 maior. Estima-se
também uma poténcia explosiva equivalente aos 100 quilotons segundo David Cullen do Servico
Nuclear — teoricamente poderoso para 8 causar danos graves a explosao num raio superior ou
igual ao 3 km (cerca).

Em tempos de guerra, caberia ao primeiro-ministro 8 (ou se ele ou ela néo estivesse disponivel e
morto — uma alternativa nomeada cuja identidade ainda nem é revelada) 8 autorizar um ataque
nuclear.

As cartas aos quatro comandantes sado escritas a mao, ndo necessariamente imediatamente mas
relativamente prontamente. S&o consideradas 8 como sendo 4 opg¢des béasicas: retaliar; nada
fazer unir forgas com uma nacéo aliada (provavelmente os EUA) e até 8 mesmo deixar o assunto
a critério do Comandante "Tomar as Ultimas alternativas seria realmente passar no dinheiro",
disse Strong."

Uma vez 8 escritas, as cartas sao seladas up 7 bet um envelope e s6 podem ser entregues
fisicamente. Logo depois elas serdo depositadas no 8 que o ex-comandante da Trident descreveu
como "seguro dentro de uma caixa segura" para cada submarino; houve sempre desde 1969 8 na
patrulha do mar com armas nucleares britanicas

Enquanto isso, as instru¢ées de Sunak ao submarino up 7 bet patrulha permanecem vigentes até
8 que um novo barco saia com uma das cartas da Starmer. Uma vez ndo mais necessarias s
ordens do antigo 8 primeiro-ministro sdo destruidas e o seu dito nunca foi divulgado publicamente
para manter a up 7 bet incerteza

Os insiders da Marinha dizem 8 que existe um processo de verificacdo complexo antes do inicio
das cartas, o qual requer determinar se a Gra-Bretanha foi 8 sujeita ou ndo ao ataque nuclear
total. Isso envolve ouvir sinais up 7 bet casa — 0s quais na década dos anos 8 60 s6 podiam vir
através desta e outras estagfes radio longwave - mas hoje vem duma grande variedadede fontes
como 8 telemdéveis (telefone), GPS(G)e radionavio).

Também é provavel que haja noticias mundiais, ouvidas no mar e descrevendo uma escalada
dramatica das tensdes 8 globais. "Vocé pode esperar o0 nivel de 'prova’ necessario para reunir
antes da abertura a carta do primeiro-ministro ser extremamente 8 alta", disse um ex comandante
submarino marinho ”.
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