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Introducéo: O Que Significa "Melhorar 1% Todos os Dias"?

A ideia de melhorar 1% todos os dias () € uma filosofia que encoraja as pessoas a se dedicar
diariamente a se aprimorarem em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no
Longo Prazo 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenga Significativa no Longo Prazo 1%, em
1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenga Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo vez de procurar resultados imediatos ou
esperar grandes conquistas. Essa abordagem enfatiza a importancia de progressos incrementais,
com o objetivo de alcancar um crescimento global significativo ao longo do tempo.

A Histéria Do Livro "Compre 1 Percent Better Every Day"

Publicado pela primeira vez em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no
Longo Prazo 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo outubro de
2024, "Compre 1 Percent Better Every Day" (em traducéo livre, "Compreender 1% Melhor Todos
os Dias") € um livro que introduz o conceito de aprimoramento continuo e explica como colocéa-lo
em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos
os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo pratica com efficacia . Escrito por Chris
NikiceNik Nikic, o livro descreve como conseguimos melhoras marginais gradativas mediante
aperfeicoamentos constantes mas pequenos e como essa estratégia pode ser usada em 1%
Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo nosso quotidiano para promover sucessos a
longo termo.

O Desafio 1% Better Challenge e sua 1% Melhorar Todos os Dias: Uma
Diferenca Significativa no Longo Prazo Ligagcdo com a Sindrome de Down

O 1% Better Challenge é outra iniciativa conectada ao conceito acima enfocando criar
consciéncia sobre a Sindrome de Down. A Dra. Nicole Cooper, ap0s completar o 1% Better
Challenge, doou o dinheiro arrecadado a Runner 321 Foundation para ajudar a sua 1% Melhorar
Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo missdo em 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo aumentar a participacao e inclusdo da comunidade com Sindrome
de Down nas corridas, garimpar recursos para a educacao e pesquisa da doenca, e para as
comunidades locais poder promover ativamente o atletismo adaptado. Outros particulares e
criancas com o desafio também reportam melhoras nas regifes de saude desde seu inicio.

O Efeito Acumulativo da Marginal Gains no Longo Prazo



Uma das chaves do sucesso inerentes ao melhoramento continuo 1% a dia recai sobre a
chamada "Marginal Gains", um conceito que em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenga Significativa no Longo
Prazo primeira instancia se tornou amplamente reconhecido pelo gerente de time britanico da
olympiada de ciclismo equipa responsavel na década de 2000 e2010 e era especicficamente
associado a sua 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo
filosifia, no entanto a teorica dos beneficios a largo prazo de aumentos progressivamente
pequenos ja tinha sido tratada anteriormente, a efeitos de eficiéncia, em 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo divers aplicacoes industria, estratégias organizacional e outras
areas.

Beneficios de Medir o Progresso por Meio de Aprimoramentos e nao Vitorias

A filosofia de medir o progresso pelo aprimoramento e ndo pelo assunto vencedor tem varios
beneficios

Partilha de casos

Rejeicao de terapia com MDMA para PTSD pode ser um
retrocesso para o movimento psicodélico

No inicio do més, um painel consultivo rejeitou a terapia assistida por MDMA para o PTSD,
possivelmente frustrando a aprovagao da Administracao de Alimentos e Drogas dos Estados
Unidos (FDA) do medicamento comumente chamado de ecstase. Em uma reunido publica ao
lado de funcionarios da FDA, os membros do painel disseram que a pesquisa nem contabilizou
adequadamente os riscos de abuso nem provou a eficacia da droga 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo combinagdo com a psicoterapia.

Essa deciséo representou um golpe sério para a Lykos Therapeutics, a corporacdo de beneficio
publico com fins lucrativos do Multidisciplinary Association for Psychedelic Studies (Maps), que
patrocinou os ensaios clinicos. Mais amplamente, o rejeito tem sido descrito como um grande
retrocesso para 0 movimento psicodélico 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo geral. Por varios anos, parecia que uma maior aceitacdo e novos
espacos legais para psicodélicos eram uma certeza. Em seguida, 0s cientistas apareceram na
audiéncia da FDA e tudo ficou escuro.

Uma abordagem antipsicodélica no movimento psicodélico

Como praticantes e lideres no campo da transformac&o humana e na criagdo e operacao de
organizacgfes que servem individuos que experimentam sintomas psiquiatricos complexos,
acreditamos nos psicodélicos como uma for¢ca para o bem. No entanto, para nés, essa decisédo
da FDA é o resultado natural e esperado de um erro conceitual basico e fatal que nossos irmaos
e irmds no movimento adotaram. Ao se juntar a tendéncias maiores no meio da saude
comportamental que se concentram na eliminacéo de sintomas distintos por meio de drogas e
técnicas guiadas por especialistas, 0 movimento psicodélico de hoje esta a beira de se tornar
impessoal.

O que queremos dizer com isso? Os psicodélicos libertam nossas mentes para a novidade, nos
livrando de padrbes habituais. Essa propriedade comum é chamada de "plasticidade cerebral" e
pode ser 0 nucleo do motivo pelo qual essas substancias podem afetar areas de sofrimento
psicoldgico relacionadas a habitos da mente — aqueles que 0s psiquiatras experientes
denominam depressao, ansiedade, dependéncia e, sim, PTSD. Os psicodélicos sao pré-



imaginacgao, pro-criatividade, pro- inovacado — qualidades que a pesquisa mostra estar nas raizes
do crescimento pessoal.

Mas abordar essas substancias maravilhosas como solu¢gfes para uma doenca cerebral
especifica, tratdveis por abordagens farmacéuticas e terapéuticas que se assemelham a excisao
cirdrgica, néo é flexivel 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo
Prazo absoluto, mas rigorosamente protocolado, orientado para o sofrimento humano como algo
impessoal. Aproximar-se dos sintomas como o “check engine" 1% Melhorar Todos os Dias:
Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um carro — algo a ser desvendado e consertado
pelo instrumento adequado para a disfuncao especifica — nao é plasticidade.

Nés acreditamos que o problema de uma abordagem antipsicodélica no movimento psicodélico
comecou quando organizacdes como Maps e Lykos grevaram psicodélicos 1% Melhorar Todos
os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um esquema comum 1% Melhorar
Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo que doencas psiquiatricas se
combinam com terapias supostamente conclusivas para trata-las.

A eficicia da "terapia simples”

A pesquisa sobre terapias mostra que nenhuma abordagem especializada é mais eficaz do que
outras. O que funciona ndo é alguma abordagem magica especifica, mas 0 que o psicanalista
Jon Allen chama de "terapia simples". A medicacdo mais eficaz é ser testemunhada e cuidada por
outras compaixivas.

A psicoterapia tradicional esta interessada 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo construir um espaco nao formulaico, ndo prescritivo,
transformador a partir do qual alguém que experimenta profunda inseguranca pode encontrar
novas perspectivas sobre e relacbes com 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo desconforto. Praticantes sonoros e cerimonialistas "space-
holders" e subterraneos no mundo psicodélico tém praticado dentro de um ethos muito
semelhante ha décadas. Eles frequentemente empregam elementos de som e sutis imagens
como guias nao formulaicos através de uma experiéncia.

Formulacéo, diagndstico e imposi¢cédo de opinido de especialistas geralmente sao vistos como
impedimentos ao crescimento e nunca sao o ponto de partida ou o ponto focal do cuidado. Usar
uma droga e uma técnica de reducéo de sintomas € anatema ao ambiente de uma boa sesséo
de "holding" de espaco ou psicoterapia bem mantida.

O tratamento para sintomas de PTSD e trauma

O tratamento de sintomas de PTSD e trauma tem se tornado o foco central do cuidado
psicodélico. Mas o que queremos dizer por trauma? As vezes, queremos dizer preocupacdes
existenciais, como trai¢do, desilusao, impoténcia, alienacéo, que tornam uma perda de
significado. O cuidado que promete uma cura rapida para os sintomas do PTSD troca a
orientacdo antiquada para esses problemas de vida por uma énfase 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo respostas corporais como cortisol, 0 nervo
vago e a resposta luta ou fuga.

Essa "biomania”, como Allen a chama, transforma "trauma" 1% Melhorar Todos os Dias: Uma
Diferenca Significativa no Longo Prazo um produto na industria do sofrimento psicolégico,
rotulando individuos vulneraveis — que frequentemente relatam sentimentos de vergonha e
qguebrado — como corrigiveis por especialistas e, portanto, quebrados até que recebam o cuidado
especializado. A visao do diretor executivo da Maps, Rick Doblin, de "zero trauma liquido 1%
Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 2070" exemplifica
como os psicodélicos se alinharam com essa tendéncia, prometendo um tipo de utopia por meio
de uma droga — até que a FDA interviesse.



Suspeitamos que a principal razdo pela qual a terapia com MDMA falhou no painel da FDA é que
modelos de atendimento plasticos, atentos e 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo constante mudancga ndo se enquadram nas suposi¢cdes do
complexo industrial farmacéutico, cujas ideias lucrativas capturaram reguladores do governo
alongside elite académicos. Forcar o traumatismo profundamente existencial redondo 1%
Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um composto para
eliminacao de sintomas simplesmente resultou 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo muitas questdes sobre eficacia. Para que os psicodélicos
retornem a ser eficazes psicodelicamente, nés devemos usa-los para derrubar a orientagéo geral
da fabrica no cuidado psicolégico, ndo para se juntar a ele. Em outras palavras, pesquisadores e
praticantes no espaco psicodélico precisam ficar mais plasticos, ndo menos.

Expanda pontos de conhecimento

Rejeicao de terapia com MDMA para PTSD pode ser um
retrocesso para o movimento psicodélico

No inicio do més, um painel consultivo rejeitou a terapia assistida por MDMA para o PTSD,
possivelmente frustrando a aprovacao da Administracao de Alimentos e Drogas dos Estados
Unidos (FDA) do medicamento comumente chamado de ecstase. Em uma reunido publica ao
lado de funcionarios da FDA, os membros do painel disseram que a pesquisa hem contabilizou
adequadamente os riscos de abuso nem provou a eficacia da droga 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo combinagdo com a psicoterapia.

Essa deciséo representou um golpe sério para a Lykos Therapeutics, a corporacéo de beneficio
publico com fins lucrativos do Multidisciplinary Association for Psychedelic Studies (Maps), que
patrocinou os ensaios clinicos. Mais amplamente, o rejeito tem sido descrito como um grande
retrocesso para o0 movimento psicodélico 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo geral. Por varios anos, parecia que uma maior aceitacdo e novos
espacos legais para psicodélicos eram uma certeza. Em seguida, os cientistas apareceram na
audiéncia da FDA e tudo ficou escuro.

Uma abordagem antipsicodélica no movimento psicodélico

Como praticantes e lideres no campo da transformacéo humana e na criacdo e operacao de
organizacfes que servem individuos que experimentam sintomas psiquiatricos complexos,
acreditamos nos psicodélicos como uma for¢ca para o bem. No entanto, para nés, essa decisédo
da FDA é o resultado natural e esperado de um erro conceitual basico e fatal que nossos irmaos
e irmas no movimento adotaram. Ao se juntar a tendéncias maiores no meio da saude
comportamental que se concentram na eliminacéo de sintomas distintos por meio de drogas e
técnicas guiadas por especialistas, 0 movimento psicodélico de hoje esta a beira de se tornar
impessoal.

O que queremos dizer com isso? Os psicodélicos libertam nossas mentes para a novidade, nos
livrando de padrdes habituais. Essa propriedade comum é chamada de "plasticidade cerebral" e
pode ser o nucleo do motivo pelo qual essas substancias podem afetar areas de sofrimento
psicoldgico relacionadas a habitos da mente — aqueles que os psiquiatras experientes
denominam depressao, ansiedade, dependéncia e, sim, PTSD. Os psicodélicos sdo pro-
imaginacéo, pro-criatividade, pro- inovacdo — qualidades que a pesquisa mostra estar nas raizes
do crescimento pessoal.

Mas abordar essas substancias maravilhosas como solugdes para uma doenca cerebral
especifica, tratdveis por abordagens farmacéuticas e terapéuticas que se assemelham a excisao
cirurgica, néo é flexivel 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo



Prazo absoluto, mas rigorosamente protocolado, orientado para o sofrimento humano como algo
impessoal. Aproximar-se dos sintomas como o "check engine" 1% Melhorar Todos os Dias:
Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um carro — algo a ser desvendado e consertado
pelo instrumento adequado para a disfuncao especifica — ndo é plasticidade.

Nés acreditamos que o problema de uma abordagem antipsicodélica no movimento psicodélico
comecou quando organizacdes como Maps e Lykos grevaram psicodélicos 1% Melhorar Todos
os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um esquema comum 1% Melhorar
Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo que doencas psiquiatricas se
combinam com terapias supostamente conclusivas para trata-las.

A eficacia da "terapia simples”

A pesquisa sobre terapias mostra que nenhuma abordagem especializada € mais eficaz do que
outras. O que funciona ndo é alguma abordagem magica especifica, mas o que o psicanalista
Jon Allen chama de "terapia simples". A medicacado mais eficaz é ser testemunhada e cuidada por
outras compaixivas.

A psicoterapia tradicional esta interessada 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo construir um espacgo nao formulaico, ndo prescritivo,
transformador a partir do qual alguém que experimenta profunda inseguranca pode encontrar
novas perspectivas sobre e relagcbes com 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo desconforto. Praticantes sonoros e cerimonialistas "space-
holders" e subterraneos no mundo psicodélico tém praticado dentro de um ethos muito
semelhante ha décadas. Eles frequentemente empregam elementos de som e sutis imagens
como guias nao formulaicos através de uma experiéncia.

Formulacao, diagndstico e imposicao de opinido de especialistas geralmente sdo vistos como
impedimentos ao crescimento e nunca sao o ponto de partida ou o ponto focal do cuidado. Usar
uma droga e uma técnica de reducéo de sintomas é anatema ao ambiente de uma boa sessao
de "holding" de espaco ou psicoterapia bem mantida.

O tratamento para sintomas de PTSD e trauma

O tratamento de sintomas de PTSD e trauma tem se tornado o foco central do cuidado
psicodélico. Mas o que queremos dizer por trauma? As vezes, queremos dizer preocupacdes
existenciais, como traicdo, desilusao, impoténcia, alienacéo, que tornam uma perda de
significado. O cuidado que promete uma cura rapida para os sintomas do PTSD troca a
orientacdo antiquada para esses problemas de vida por uma énfase 1% Melhorar Todos os
Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo respostas corporais como cortisol, 0 nervo
vago e a resposta luta ou fuga.

Essa "biomania”, como Allen a chama, transforma "trauma" 1% Melhorar Todos os Dias: Uma
Diferenca Significativa no Longo Prazo um produto na industria do sofrimento psicoldgico,
rotulando individuos vulneraveis — que frequentemente relatam sentimentos de vergonha e
guebrado — como corrigiveis por especialistas e, portanto, quebrados até que recebam o cuidado
especializado. A visao do diretor executivo da Maps, Rick Doblin, de "zero trauma liquido 1%
Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo 2070" exemplifica
como os psicodélicos se alinharam com essa tendéncia, prometendo um tipo de utopia por meio
de uma droga — até que a FDA interviesse.

Suspeitamos que a principal razdo pela qual a terapia com MDMA falhou no painel da FDA é que
modelos de atendimento plasticos, atentos e 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo constante mudancga ndo se enquadram nas suposi¢cdes do
complexo industrial farmacéutico, cujas ideias lucrativas capturaram reguladores do governo
alongside elite académicos. Forcar o traumatismo profundamente existencial redondo 1%



Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo um composto para
eliminacao de sintomas simplesmente resultou 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca
Significativa no Longo Prazo muitas questdes sobre eficacia. Para que os psicodélicos
retornem a ser eficazes psicodelicamente, nés devemos usa-los para derrubar a orientagéo geral
da fabrica no cuidado psicolégico, ndo para se juntar a ele. Em outras palavras, pesquisadores e
praticantes no espaco psicodélico precisam ficar mais plasticos, ndo menos.

comentario do comentarista

1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo

A ideia de melhorar 1% todos os dias € uma filosofia que encoraja as pessoas a se dedicar
diariamente a se aprimorarem em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no
Longo Prazo 1%, em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo
vez de procurar resultados imediatos ou esperar grandes conquistas. Essa abordagem enfatiza a
importancia de progressos incrementais, com o objetivo de alcancar um crescimento global
significativo ao longo do tempo.

Livro "Compre 1 Percent Better Every Day": Aprimoramento Continuo

Publicado em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo outubro
de 2024, "Compre 1 Percent Better Every Day" € um livro de Chris NikiceNik Nikic que introduz o
conceito de aprimoramento continuo e explica como coloca-lo em 1% Melhorar Todos os Dias:
Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo pratica com eficacia. A obra descreve como alcancar
melhorias marginais gradativas mediante aperfeicoamentos constantes e pequenos e como essa
estratégia pode ser usada em 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo
Prazo nosso quotidiano para promover sucessos a longo prazo.

O 1% Better Challenge e sua 1% Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo
Prazo Ligacdo com a Sindrome de Down

O 1% Better Challenge é uma inciativa que visa criar conscientizacao sobre a Sindrome de Down.
Apos completar o 1% Better Challenge, a Dra. Nicole Cooper doou o dinheiro arrecadado a
Runner 321 Foundation para apoiar a inclusdo da comunidade com Sindrome de Down em 1%
Melhorar Todos os Dias: Uma Diferenca Significativa no Longo Prazo corridas, educacéo,
pesquisa de doencas e promocéao de atletismo adaptado.

O Efeito Acumulativo da Marginal Gains no Longo Prazo

A chave do sucesso do melhoramento continuo recai sobre a Marginal Gains, um conceito
associado ao gerente de time britanico da equipe olimpica de ciclismo que enfatiza os beneficios
a longo prazo de aumentos progressivamente pequenos.

Beneficios de Medir o Progresso por Meio de Aprimoramentos e Nao Vitérias
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