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RESUMO 

Em Psicologia Positiva, a virtude da sabedoria é uma área de estudo fundamental que se concentra na 

compreensão do conhecimento prático, discernimento ético e aplicação sensata do conhecimento e da 

experiência em situações da vida quotidiana. A sabedoria vai além do simples conhecimento 

intelectual, incorporando a habilidade de tomar decisões que beneficiam não apenas o indivíduo, mas 

também a comunidade e a sociedade como um todo. Este conceito multidimensional é explorado 

através de pesquisas que investigam o papel da sabedoria na promoção do bem-estar individual e 

coletivo, destacando a sua importância para uma vida significativa e bem-sucedida. 
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1 INTRODUÇÃO 

1.1 CONTEXTUALIZAÇÃO DA ESCOLHA DA VIRTUDE DA SABEDORIA NA ELABORAÇÃO 

DESTE TRABALHO 

Importa começar por justificar a escolha da virtude Sabedoria para a elaboração deste trabalho. 

Esta escolha está intrinsecamente relacionada com a profunda gratidão que nutrimos pelos nossos 

familiares idosos, presentes e ausentes: A avó Elvira, que faleceu com 92 anos, o Pai Arnaldo Loureiro 

que faleceu com 89 anos, ao avô Francisco Amorim que faleceu com 85 anos e ao avô Antônio de 

Oliveira que goza alegremente dos seus 101 anos, pleno de lucidez e saúde (Figuras 4, 5 e 6 

respetivamente). Ao refletirmos sobre a vida destes nossos familiares queridos, somos invadidas por 

um sentimento de apreço e respeito, que naturalmente nos conduz à compreensão da importância da 

sabedoria, principalmente na terceira idade. 

Nas cartas de gratidão que redigimos aos nossos familiares idosos, destacou-se um fio condutor 

comum: a riqueza inestimável das suas experiências acumuladas ao longo dos anos e da sua 

generosidade na partilha de afetos e experiências connosco. Cada relato compartilhado, cada conselho 

transmitido, tornou-se um tributo à sabedoria que eles adquiriram ao enfrentar os desafios da vida. 

Agradecemos não apenas pela sua presença amorosa, mas também por serem faróis de discernimento 

e coragem nas nossas próprias vidas. 

A escolha de aprofundar a virtude da sabedoria na terceira idade é fundamentada na 

compreensão de que é nessa fase da vida que os indivíduos alcançam um patamar único de sabedoria. 

A maturidade, a paciência e a capacidade de reflexão são elementos intrínsecos a essa fase, permitindo 

uma compreensão mais profunda da complexidade da existência de cada um de nós. A sabedoria 

adquirida ao longo dos anos torna-se um legado valioso que transcende gerações, moldando não apenas 

a vida dos idosos, mas também influenciando positivamente o curso das vidas daqueles que os cercam. 

A nossa escolha pretende honrar não apenas os nossos familiares mais velhos, mas também reconhecer 

a importância de preservar e transmitir esse conhecimento acumulado que ilumina caminhos, guia 

decisões e fortalece os alicerces de uma comunidade que aprende com o passado para construir um 

futuro mais sólido e empático. A nossa escolha é, portanto, uma expressão de gratidão, de 

reconhecimento do valor precioso das lições de vida partilhadas e de compromisso em preservar e 

honrar valores humanos recebidos. 

 

2 DEFINIÇÃO: SABEDORIA 

2.1 CONTEXTUALIZAÇÃO DA VIRTUDE DA SABEDORIA NA PSICOLOGIA POSITIVA 

A partir de 1998, Seligman assume a presidência da American Psychological Association, 

iniciando um movimento denominado Psicologia Positiva, que tem como objetivo oferecer nova 



 

  

abordagem às potencialidades e virtudes humanas e, para tal estuda as condições e processos que 

contribuem para a prosperidade dos indivíduos e comunidades (Koller & Paludo, 2007). 

Seligman defendia que a psicologia estava a esquecer “os aspetos virtuosos da natureza 

humana” e que este novo conhecimento poderia promover e facultar o “florescimento” das pessoas e 

consequentemente da comunidade (Koller & Paludo, 2007). Deste modo ao promover emoções 

positivas a tendência é o estímulo do aumento das forças e virtudes pessoais. O Bem-estar subjetivo 

estudado em Psicologia Positiva e é composto por uma dimensão cognitiva que se traduz por uma 

satisfação com a vida e uma dimensão emocional composta por afetos positivos e afetos negativos. Os 

afetos positivos aparecem ligados a emoções positivas tais como: contentamento, interesse e 

entusiasmo enquanto que os afetos negativos se referem a emoções desagradáveis. As emoções 

positivas estimulam o aumento de forças e virtudes pessoais que podem ser desenvolvidas pelas 

pessoas (Oliveira et al., 2016). 

Assim temos seis virtudes e 24 forças, propostas por Park Peterson e Seligman (2006). Importa-

nos mais neste caso focar na virtude sabedoria e conhecimento e que têm como forças características 

a criatividade que vai levar o indivíduo a pensar em diferentes e produtivas maneiras de agir por 

exemplo; a curiosidade acaba por incentivar o interesse por experienciar; o pensamento crítico e 

lucidez permite ao indivíduo conseguir ver por diferentes perspetivas o mesmo evento e pensar 

calmamente sobre o problema usando da razão, o amor pelo conhecimento pela aprendizagem ajuda a 

construir e adquirir novas habilidades e ao pensar e ver por diferentes perspetivas de modo pensado 

permitindo ser capaz de aconselhar sempre que necessário (Park Peterson e Seligman, 2006, citado em 

Oliveira et al., 2016). 

 

2.2 DEFINIÇÃO DA SABEDORIA NA PSICOLOGIA POSITIVA 

Na Psicologia Positiva, a sabedoria é frequentemente definida como um constructo 

multifacetado que vai além do simples conhecimento intelectual. Ela envolve a aplicação do 

conhecimento e da experiência em situações práticas, bem como um julgamento sábio e compassivo 

sobre questões complexas da vida. Diversos estudiosos definiram a sabedoria de maneiras diferentes, 

mas todas as definições compartilham a ideia central de que a sabedoria vai além do mero 

conhecimento (Ardelt, 2003). 

Uma definição amplamente aceite de sabedoria na Psicologia Positiva foi proposta por Ardelt 

(2003), que a define como "um conhecimento prático do ciclo de vida humano, juntamente com uma 

capacidade excecional de aplicar esse conhecimento para superar problemas comuns da vida 

quotidiana". Essa definição destaca a natureza prática da sabedoria, indicando que ela não apenas 

envolve o conhecimento teórico, mas também sua aplicação em contextos da vida real. 



 

  

Outra perspetiva é apresentada por Sternberg (1998), que conceitua a sabedoria como a 

aplicação bem-sucedida de conhecimento e experiência para a melhoria do bem-estar da sociedade. 

Nessa definição, a sabedoria está intrinsecamente ligada ao benefício não apenas do indivíduo, mas 

também da comunidade e da sociedade como um todo. 

Na Psicologia Positiva, a sabedoria é entendida como uma combinação de conhecimento 

prático, experiência de vida e julgamento sensato, que é aplicado para lidar com os desafios e dilemas 

da vida cotidiana, promovendo não apenas o próprio bem-estar, mas também o bem-estar dos outros e 

da sociedade em geral (Ardelt, 2003; Sternberg, 1998). 

 

2.3 DIMENSÕES DA SABEDORIA: CONHECIMENTO, EXPERIÊNCIA PRÁTICA, E 

JULGAMENTO 

As dimensões da sabedoria geralmente incluem conhecimento, experiência prática e 

julgamento sensato: 

 

2.3.1 Conhecimento 

Segundo Baltes e Staudinger (2000), o conhecimento é uma das dimensões fundamentais da 

sabedoria. Estes afirmam que a sabedoria implica conhecimento contextualizado sobre as condições 

práticas da vida. Isso significa que a sabedoria não é apenas um conhecimento abstrato, mas também 

um entendimento profundo das complexidades da vida quotidiana. 

 

2.3.2 Experiência Prática 

A experiência prática é outra dimensão crucial da sabedoria. Segundo Ardelt (2003), a 

sabedoria é construída sobre a base da experiência vivida e da aplicação prática do conhecimento em 

situações do mundo real. 

 

2.3.3 Julgamento Sensato 

O julgamento sensato, também conhecido como discernimento ou prudência, é uma parte 

essencial da sabedoria. Sternberg (1998) destaca que a sabedoria envolve não apenas ter conhecimento 

e experiência, mas também fazer escolhas prudentes e éticas baseadas nesse conhecimento. 

 

3 MODELOS E TEORIAS DO DESENVOLVIMENTO DA SABEDORIA 

Na Psicologia Positiva, diversas teorias e modelos foram propostos para explicar o 

desenvolvimento da sabedoria. 



 

  

3.1 MODELO DOS 3D'S: DESAPEGO, DESAPEGO E DESAPEGO 

O modelo dos 3D's, proposto por Baltes e Smith (1990), sugere que a sabedoria envolve três 

componentes: Desapego, que se refere à capacidade de se distanciar emocionalmente das situações; 

Desapego, que envolve a capacidade de reconhecer múltiplas perspetivas em uma situação; e 

Desapego, que está relacionado com a busca por soluções e reconciliações. 

 

3.2 A SABEDORIA NA TERCEIRA IDADE: EVIDÊNCIAS EMPÍRICAS 

Na terceira idade, o desenvolvimento da sabedoria está frequentemente associado à reflexão 

sobre a vida e às experiências acumuladas ao longo dos anos. Estudos como Staudinger (1999), 

indicam que idosos frequentemente demonstram um aumento na capacidade de lidar com conflitos 

interpessoais e aceitar ambiguidades, indicando um alto nível de sabedoria prática (Rashid & 

Seligman, 2019). 

O desenvolvimento da sabedoria ao longo da vida é um tema fascinante e em constante 

evolução na pesquisa psicológica. À medida que novos estudos emergem, é fundamental continuar a 

explorar os fatores que contribuem para o crescimento da sabedoria em diferentes idades, bem como 

suas implicações para o bem-estar individual e social (Rashid & Seligman, 2019). 

A compreensão da sabedoria na terceira idade é vital para melhorar a qualidade de vida dos 

idosos e promover o envelhecimento saudável. Várias pesquisas empíricas têm explorado esse tema, 

fornecendo insights valiosos sobre como a sabedoria se manifesta nessa fase da vida na Sabedoria na 

Terceira Idade (Rashid & Seligman, 2019). 

Estudos empíricos têm identificado várias dimensões da sabedoria na terceira idade. Baltes e 

Smith (1990), aponta a dimensão da experiência pessoal, defendendo a ideia que a sabedoria é 

influenciada pela acumulação de experiências ao longo da vida. Já Ardelt (2003), aponta uma dimensão 

de perspectiva temporal, defendendo que indivíduos mais sábios têm uma visão equilibrada entre o 

presente e o futuro, integrando experiências passadas com metas futuras. 

 

3.3 IMPACTO DA SABEDORIA NA SAÚDE MENTAL E BEM-ESTAR 

Achor e Gielan (2018), apontam como fator protetor da saúde mental a resiliência. Indivíduos 

mais sábios demonstram maior resiliência emocional, enfrentando desafios com uma perspetiva 

positiva. Já Webster (2003) estudou o impacto da sabedoria no Bem-Estar Psicológico, afirmando que 

a sabedoria está positivamente correlacionada com o bem-estar subjetivo e a satisfação com a vida na 

terceira idade. 

 



 

  

3.4 FATORES PROMOTORES DA SABEDORIA EM IDOSOS 

Staudinger (1999) nomeia a rede social como um factor promotor da Sabedoria nos idosos, 

dizendo que uma rede social forte e de apoio está associada a níveis mais altos de sabedoria em idosos. 

Por outro lado, Baltes e Smith (1990), defendem que é o empenho cognitivo o fator promotor 

de sabedoria nos idosos. Participar de atividades cognitivamente estimulantes pode promover o 

desenvolvimento da sabedoria na terceira idade. 

 

4 AVALIAÇÃO DA SABEDORIA 

Apesar de ser desafiador medir a sabedoria e muitos pesquisadores considerarem esse construto 

como algo complexo e multifacetado, alguns instrumentos psicométricos específicos foram 

desenvolvidos na tentativa de avaliar a sabedoria (Bastos & Gonçalves, 2012). 

 

4.1 THREE-DIMENSIONAL WISDOM SCALE (3D-WS) 

A Three-Dimensional Wisdom Scale (3D-WS) é um instrumento psicométrico desenvolvido 

por Ardelt (2003) para avaliar a sabedoria e foi traduzido e adaptado para a população portuguesa por 

Bastos e Gonçalves (2012). A escala é baseada na abordagem tridimensional de Ardelt (2003) para a 

sabedoria, que concebe esta como composta por três componentes principais: conhecimento sobre a 

vida, habilidades de julgamento e experiência de vida. 

A 3D-WS consiste em 39 itens (Figuras 1, 2 e 3), cada um projetado para medir um dos três 

componentes da sabedoria. Os três componentes são definidos da seguinte forma (Bastos & Gonçalves, 

2012): 

1. Conhecimento sobre a Vida (Knowledge of Life): Refere-se à capacidade de entender as 

complexidades da vida, incluindo o entendimento sobre as mudanças inevitáveis, a natureza 

relativa das situações e a capacidade de ver o quadro geral. 

2. Habilidades de Julgamento (Judgmental Skills): Relaciona-se com a capacidade de tomar 

decisões sensatas e equilibradas, considerando as diferentes perspetivas, a incerteza e as 

complexidades morais. 

3. Experiência de Vida (Life Experience): Reflete a ideia de que a sabedoria é acumulada ao longo 

da vida por meio de experiências significativas e da capacidade de aprender com essas 

experiências. 

 

Os participantes respondem aos itens usando uma escala de resposta, geralmente variando de 

"discordo totalmente" a "concordo totalmente". A pontuação total e as subescalas podem ser calculadas 

para fornecer uma medida quantitativa da sabedoria de uma pessoa com base nos três componentes 

mencionados (Bastos & Gonçalves, 2012). 



 

  

Ardelt (2004) define ainda que a sabedoria é composta por características cognitivas, reflexivas 

e afetivas da personalidade. Cognitiva: envolve o autoconceito e a compreensão da vida e seus 

significados mais profundos relacionados com acontecimentos particulares intra e interpessoais; 

Reflexiva: envolve a autoanálise, o insight e as diferentes perspetivas de um acontecimento. Resulta 

na capacidade que uma pessoa tem para lidar com o outro de forma construtiva e empática; Afetiva: 

Empatia, compaixão e harmonia interpessoal. A autora considera ainda que a sabedoria não se limita 

ao conhecimento intelectual e/ou teórico que um indivíduo tenha, mas sim na sua totalidade como ser 

pensante e com experiência e compreensão de vida (como citado em Bastos & Gonçalves, 2012). 

 

4.2 APLICAÇÃO DO INSTRUMENTO 3D-WS 

4.2.1 Método 

Relatamos aqui o estudo realizado por Bastos e Gonçalves (2012) para a tradução e adaptação 

da escala 3D-WS para a população portuguesa. 

 

4.2.2 Procedimento 

Participantes: o número da amostra foi de 308 participantes (210 femininos e 98 masculinos), 

distribuídos em 3 grupos etários: O primeiro grupo foi de jovens adultos entre 18 e 34 anos, o segundo 

grupo de adultos de meia-idade entre 35 e 54 anos e o terceiro grupo de idosos com mais de 55 anos 

(Bastos & Gonçalves, 2012). 

É importante mencionar que também houve diversidade nas habilitações literárias (30.1% com 

10º-12º ano, 28.7% com estudos universitários, 15% entre 5º e 9º ano, finalizando com 4.4% 

analfabetos ou apenas sabe ler e/ou escrever), no estado civil (57% casados e 43% entre solteiros, 

divorciados ou viúvos) e no âmbito profissional (25.9% trabalhadores com alguma especialidade, 

24.2% trabalhadores de serviços pessoais ou pessoas administrativas e 21.8% estudantes). 107 

participantes estavam reformados na altura deste estudo (Bastos & Gonçalves, 2012). 

Instrumentos: Além da versão portuguesa da escala Three-dimensional Wisdom Scale - 3D-WS 

(Ardelt, 2003; Bastos & Gonçalves, 2012) já mencionada neste trabalho, foi utilizada a subescala de 

Crescimento Pessoal e Propósito/Objetivos de Vida como forma de identificar objetivos, aspirações e 

metas a alcançar e que dão sentido significativo à vida – versão portuguesa de Psychological Well-

Being Scale (Novo et al., 1997, como citado em Bastos & Gonçalves, 2012). 

Recolha de dados: Após o projeto ser aprovado pela comissão de ética responsável e os 

investigadores obterem o consentimento informado, foram utilizadas 2 formas para a recolha dos 

dados: entregues em mãos aos participantes ou, em caso de dificuldades para a leitura/alfabetização, 

os instrumentos foram aplicados pelo investigador do estudo (Bastos & Gonçalves, 2012). 



 

  

5 RESULTADO E DISCUSSÃO 

Resultados: Neste estudo, foram analisadas questões sociodemográficas, as características 

psicométricas da escala 3D-WS, especificamente relacionadas à sensibilidade, validade e fiabilidade 

da escala, sendo o principal objetivo a tradução e validação do instrumento para a população 

portuguesa (Bastos & Gonçalves, 2012). 

Como já referido, as 3 dimensões avaliadas foram a Cognitiva - composta por 14 itens, a 

Reflexiva - composta por 12 itens e a Afetiva, composta por 13 itens.  

O resultado é a média para cada uma das dimensões.  Esta média será o score de sabedoria de 

cada participante. Em resumo, os resultados apontam correlações positivas entre a sabedoria e  a 

perceção das competências, o bem-estar geral e o propósito de vida. Houve também correlações 

negativas com sintomas depressivos, sensação de intimidação económica, evitamento e medo da morte 

(Ardelt, 2003, como citado em Bastos & Gonçalves, 2012).  

Uma observação interessante que Ardelt (2004) faz em seus estudos sobre a 3D-WS é que 

participantes com maior pontuação na escala são identificados como sábios pelos outros participantes 

(como citado em Bastos & Gonçalves, 2012). 

Sendo a 3D-WS um instrumento de autopreenchimento, um viés importante que é salientado 

são os resultados refletirem aspetos seletivos da memória, emoções e sentimentos mais recentes, uma 

seleção natural dos factos e acontecimentos relevantes do indivíduo, bem como as dificuldades em 

relação à alfabetização e o entendimento das questões (Bastos & Gonçalves, 2012). 

Sugerem-se ainda novas investigações, com outros instrumentos, outros desenhos 

metodológicos com a intenção inclusive de uma investigação longitudinal de forma a obter 

informações mais significativas da história de vidas destes indivíduos. 

 Outra recomendação do autor foi a utilização de técnicas de avaliação que incluíssem o - pensar 

em voz alta - diante de situações difíceis e dilemas da vida (Baltes & Smith, 1990; Baltes & Smith, 

2008; Baltes & Staudinger, 1996; Baltes & Staudinger, 2000; Staudinger, 2008, como citado em Bastos 

& Gonçalves, 2012, p. 110). 

A Three-Dimensional Wisdom Scale tem sido utilizada em pesquisas para examinar a relação 

entre a sabedoria e vários aspectos da saúde mental e do bem-estar. No entanto, é importante notar que 

nenhum instrumento único é capaz de capturar completamente a complexidade do conceito de 

sabedoria, e a 3D-WS é apenas uma das muitas abordagens na tentativa de mensurá-lo. Como em 

qualquer instrumento psicométrico, é fundamental considerar as limitações e contextos específicos ao 

interpretar os resultados (Ardelt, 2003). 



 

  

5.1 OUTROS INSTRUMENTOS PARA MEDIR A SABEDORIA 

Na tabela abaixo podem ser observados outros instrumentos e suas semelhanças nas dimensões 

da Sabedoria que são avaliadas: 

 

Esses instrumentos são ferramentas de pesquisa e podem ter limitações. Além disso, a natureza 

subjetiva da sabedoria significa que diferentes culturas e tradições podem ter conceções distintas sobre 

o que é considerado sábio. Portanto, a interpretação desses instrumentos deve ser feita com cuidado 

(Bastos & Gonçalves, 2012). 

 

5.2 INTERVENÇÕES PSICOLÓGICAS PARA PROMOVER A SABEDORIA 

A promoção do bem-estar com foco na virtude da sabedoria envolve o desenvolvimento de 

habilidades cognitivas, emocionais e comportamentais que contribuem para uma vida mais plena e 

significativa. Seligman (2011), um dos fundadores da Psicologia Positiva, destaca que o florescimento 

humano vai além da ausência de doença mental, envolvendo aspetos como:  a procura por significado, 

Diferentes instrumentos para medir a Sabedoria e suas semelhanças 

Autor Instrumento Nº de itens Dimensões abordadas 

Baltes, P. B. & 

Smith, J. (1990) 

Berlin Wisdom Research 

Program 

Não é um instrumento 

psicométrico; 

É uma abordagem 

qualitativa para os 

critérios da Sabedoria. 

5 Domínios 

1. Conhecimento sobre a vida 

2. Gerenciamento de vida eficaz 

3. Compreensão emocional 

4. Relativismo de valores 

5. Reconhecimento e gestão de 

incerteza 

Ardelt, M. (2003)* 

*Traduzido e 

adaptado para a 

população 

portuguesa por 

Bastos & Gonçalves 

(2012) 

Three-Dimensional 

Wisdom Scale (3D-WS) 
39 itens 

Tridimensional 

1. Conhecimento sobre a vida 

2. Habilidades de julgamento 

3. Experiência de vida 

Jeste, D. V, Ardelt, 

M., Blazer, D., 

Kraemer, H. C., 

Vaillant, G., & 

Meeks, T. W. (2010) 

San Diego Wisdom Scale 

(SD-WISE) 
24 itens 

5 Domínios 

1. Conhecimento prático 

2. Capacidade de compreensão 

3. Julgamento pragmático 

4. Resistência emocional 

5. Compromisso altruísta 

Webster, J. D., 

Westerhof, G. J., & 

Bohlmeijer, E. T. 

(2014) 

Assessment of Wisdom 

Scale (AWS) 
40 itens 

6 Domínios 

1. Compreensão de vida 

2. Emoções positivas 

3. Aceitação da incerteza 4. 

Tolerância às divergências de 

valores 

5. Relativismo de valores 6. 

Compromisso 



 

  

relacionamentos saudáveis e o desenvolvimento de virtudes pessoais. No caso particular da Sabedoria, 

Rashid e Seligman (2019) defendem que o fundamental para adquirir competências para Sabedoria 

será assumir a noção aristotélica de Sabedoria Prática, nomeadamente “o uso adaptativo das forças 

para viver uma vida boa, significativa e virtuosa” (pp. 124). Sugerem cinco passos fundamentais para 

alcançar este objetivo:  

 

- Procurar especificação: passar de uma ideia abstrata à ação, apontando para o resultado 

que queremos e tomando ações nesse sentido. Essas ações também vão estar condicionadas 

pelo contexto; 

- Encontrar relevância: saber se a força de carácter é relevante para atingir o objetivo a 

que nos propomos (pode ser até mais que uma forma); 

- Resolver conflitos: “Desenvolver a compreensão e possivelmente a resolução quando 

duas forças entram em conflito” (pp. 127), como por exemplo criatividade e prudência. A 

solução para os conflitos desta natureza passa por ver qual das forças está mais alinhada com 

os nossos objetivos e valores; 

- Refletir: principalmente no impacto que as nossas forças e ações têm sobre os outros, 

para não as usar nem por excesso nem por defeito, ao mesmo tempo que devemos desenvolver 

a consciência das nossas motivações. Isto é possível julgando imparcialmente as nossas ações 

e como podemos aprender com as nossas experiências anteriores; 

- Calibrar: flexibilidade, adequar às circunstâncias. Um indivíduo capaz de se flexibilizar 

nos diferentes contextos e fases da vida é seguramente mais feliz. 

 

Já Goldman (2023) no seu livro - Inteligência Emocional: Resiliência, defende que uma 

intervenção possível para melhorar o nível de bem-estar, especialmente focada na virtude da sabedoria, 

é a prática da autenticidade e reflexão. A autenticidade, refere-se à honestidade consigo mesmo, ao 

reconhecimento e aceitação das suas próprias emoções e experiências. A reflexão, por sua vez, permite 

uma análise mais profunda dos desafios e aprendizagens ao longo da vida. 

 A Terapia da Dignidade é uma abordagem terapêutica que visa promover e preservar a 

dignidade humana. A dignidade muitas vezes está associada ao respeito, autoestima e valorização da 

pessoa enquanto ser humano. A terapia da dignidade pode envolver estratégias para ajudar os 

indivíduos a lidar com desafios emocionais, existenciais ou de saúde, de uma maneira que promova 

um senso de dignidade pessoal (Miguel, 2016). 

A virtude da sabedoria, por outro lado, está frequentemente relacionada com a capacidade de 

tomar decisões informadas, aprender com a experiência e ter uma compreensão profunda da vida. A 

sabedoria muitas vezes envolve a capacidade de discernir o que é verdadeiramente valioso e 

significativo na vida (Miguel, 2016). 

Se a Terapia da Dignidade estiver focada em promover a dignidade pessoal, pode ter 

implicações positivas para o desenvolvimento da sabedoria. Por exemplo, ao ajudar os indivíduos a 

reconhecerem e valorizarem a própria dignidade, a terapia pode contribuir para um senso mais 

profundo de propósito e significado na vida, o que são componentes importantes da sabedoria (Miguel, 

2016). 



 

  

É importante perceber que a eficácia de uma terapia específica dependerá de muitos fatores, 

incluindo a situação individual, a relação terapêutica e a adaptação das técnicas à pessoa em questão. 

Ao integrar a autenticidade e a reflexão na vida diária, os participantes podem desenvolver uma 

compreensão mais profunda de si mesmos, promovendo o autoconhecimento, um dos pilares da 

sabedoria. A prática regular dessas atividades oferece oportunidades para aprender com as 

experiências, promovendo o crescimento pessoal e a tomada de decisões mais alinhadas com os valores 

fundamentais (Rashid e Seligman (2019). 

A promoção da sabedoria em indivíduos através de intervenções psicológicas é um campo de 

estudo em crescimento na Psicologia Positiva. Embora haja várias abordagens para desenvolver a 

sabedoria, as intervenções geralmente concentram-se em aspetos como reflexão, autoconsciência, 

empatia e resolução de conflitos. Algumas estratégias e intervenções possíveis são: 

 

5.2.1 Narrativa de Vida e Autobiografia 

Encorajar a elaboração de narrativas de vida ou autobiografias. Esse processo pode envolver a 

reflexão sobre experiências passadas, aprendizados e o desenvolvimento ao longo do tempo. 

Intervenções que incentivam os indivíduos a refletir sobre suas experiências de vida através da escrita 

ou da terapia narrativa podem promover o autoconhecimento, um componente essencial da sabedoria 

(McAdams, 2001). 

 

5.2.2 Reflexão Pessoal 

Incentivar práticas regulares de reflexão pessoal, como diários, meditação ou exercícios de 

mindfulness. A introspeção pode contribuir para o autoconhecimento e o desenvolvimento da sabedoria 

(Rogers, 2010). 

 

5.2.3 Experiências Transformadoras 

Facilitar experiências que desafiem as pessoas a saírem de suas zonas de conforto, enfrentarem 

desafios significativos e aprenderem com essas experiências. Viagens, voluntariado e projetos 

comunitários podem ser oportunidades valiosas (Rogers, 2010). 

 

5.2.4 Mindfulness e Meditação 

Intervenções baseadas em mindfulness têm sido associadas ao desenvolvimento da sabedoria, 

promovendo a autoconsciência e a aceitação do momento presente (Brown & Ryan, 2003). 

 



 

  

5.2.5 Educação Moral e Ética 

Programas de educação moral que ensinam habilidades de resolução de conflitos, empatia e 

pensamento ético podem contribuir para o desenvolvimento da sabedoria moral (Narvaez, 2006). 

 

5.2.6 Aconselhamento e Psicoterapia 

Abordagens terapêuticas, como a terapia cognitivo-comportamental e a terapia centrada na 

pessoa, podem ser adaptadas para promover a sabedoria, ajudando os indivíduos a lidar com desafios 

e a encontrar significado nas experiências da vida (Baltes & Staudinger, 2000). 

 

5.2.7 Treino em Habilidades Sociais 

Intervenções que desenvolvem habilidades sociais, como comunicação eficaz e empatia, 

podem melhorar a capacidade dos indivíduos de lidar com situações interpessoais complexas, 

contribuindo para o desenvolvimento da sabedoria (Glück & Bluck, 2011). 

 

6 CONCLUSÃO 

A pesquisa sobre sabedoria na Psicologia Positiva revelou que a sabedoria é um constructo 

complexo, multifacetado e dinâmico. Ela não se limita ao conhecimento intelectual, mas envolve a 

aplicação prática do conhecimento e experiência em situações da vida real, juntamente com um 

julgamento sensato e compassivo. Estudos como os de Ardelt (2003) e Sternberg (1998) destacam a 

importância da sabedoria na promoção do bem-estar não apenas individual, mas também social. 

Além disso, a pesquisa indicou que a sabedoria pode ser cultivada e desenvolvida ao longo da 

vida, sugerindo a possibilidade de intervenções psicológicas para promover a sabedoria em diferentes 

grupos populacionais. Fatores como a experiência de vida, a resolução bem-sucedida de conflitos e a 

reflexão pessoal foram identificados como contribuintes para o desenvolvimento da sabedoria. 

Compreender a natureza da sabedoria tem implicações significativas para a prática psicológica. 

Intervenções baseadas na promoção da sabedoria podem ser incorporadas em programas de 

aconselhamento e terapia para ajudar os indivíduos a desenvolver habilidades de tomada de decisão 

mais sábias e a lidar melhor com os desafios da vida. Além disso, a promoção da sabedoria em 

contextos educacionais e organizacionais pode levar a um ambiente mais colaborativo e compassivo. 

A pesquisa futura sobre sabedoria na Psicologia Positiva pode concentrar-se em áreas 

específicas, como a identificação de estratégias eficazes para promover a sabedoria em diferentes 

grupos etários e culturais. Além disso, investigações longitudinais podem oferecer insights valiosos 

sobre o desenvolvimento da sabedoria ao longo do tempo e os fatores que influenciam suas trajetórias. 

É crucial explorar como a sabedoria se relaciona com outros construtos psicológicos, como inteligência 

emocional e resiliência, para entender melhor sua interconexão e influência mútuas. Além disso, 



 

  

pesquisas qualitativas aprofundadas podem fornecer uma compreensão mais rica das experiências 

subjetivas associadas à sabedoria em diferentes contextos culturais. 
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ANEXOS 

Figura 1 - Itens versão original e versão portuguesa traduzida e adaptapa por Bastos & Gonçalves (2012), p. CXXXI. 

 

  



 

  

Figura 2 - Itens versão original e versão portuguesa traduzida e adaptapa por Bastos & Gonçalves (2012), p. CXXXII. 

 
  



 

  

Figura 3 - Itens versão original e versão portuguesa traduzida e adaptapa por Bastos & Gonçalves (2012), p. CXXXIII. 

 

  



 

  

Figura 4 - Cartas de gratidão das autoras deste trabalho. De Sílvia Pinto à avó Elvira. 

  



 

  

Figura 5 - Cartas de gratidão das autoras deste trabalho. De Maria Virgínia Araújo ao pai Arnaldo Loureiro. 

  



 

  

Figura 6 - Cartas de gratidão das autoras deste trabalho. De Juliana Paul ao avô Antônio de Oliveira. 

 
  



 

  

Figura 6 - Cartas de gratidão das autoras deste trabalho. De Maria Nascimento Cunha ao avô Francisco Amorim. 

 
 

 

 

 


