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RESUMO

Em Psicologia Positiva, a virtude da sabedoria € uma area de estudo fundamental que se concentra na
compreensdo do conhecimento préatico, discernimento ético e aplicacdo sensata do conhecimento e da
experiéncia em situacdes da vida quotidiana. A sabedoria vai aléem do simples conhecimento
intelectual, incorporando a habilidade de tomar decisdes que beneficiam ndo apenas o individuo, mas
também a comunidade e a sociedade como um todo. Este conceito multidimensional € explorado
através de pesquisas que investigam o papel da sabedoria na promocdo do bem-estar individual e
coletivo, destacando a sua importancia para uma vida significativa e bem-sucedida.
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1 INTRODUCAO
1.1 CONTEXTUALIZACAO DA ESCOLHA DA VIRTUDE DA SABEDORIA NA ELABORACAO
DESTE TRABALHO

Importa comecar por justificar a escolha da virtude Sabedoria para a elaboragao deste trabalho.
Esta escolha esta intrinsecamente relacionada com a profunda gratiddo que nutrimos pelos nossos
familiares idosos, presentes e ausentes: A avo Elvira, que faleceu com 92 anos, o Pai Arnaldo Loureiro
que faleceu com 89 anos, ao avd Francisco Amorim que faleceu com 85 anos e ao avé Antdnio de
Oliveira que goza alegremente dos seus 101 anos, pleno de lucidez e saude (Figuras 4, 5 ¢ 6
respetivamente). Ao refletirmos sobre a vida destes nossos familiares queridos, somos invadidas por
um sentimento de apreco e respeito, que naturalmente nos conduz a compreensdo da importancia da
sabedoria, principalmente na terceira idade.

Nas cartas de gratiddo que redigimos aos nossos familiares idosos, destacou-se um fio condutor
comum: a riqueza inestiméavel das suas experiéncias acumuladas ao longo dos anos e da sua
generosidade na partilha de afetos e experiéncias connosco. Cada relato compartilhado, cada conselho
transmitido, tornou-se um tributo a sabedoria que eles adquiriram ao enfrentar os desafios da vida.
Agradecemos ndo apenas pela sua presenga amorosa, mas também por serem farois de discernimento
€ coragem nas nossas proprias vidas.

A escolha de aprofundar a virtude da sabedoria na terceira idade ¢ fundamentada na
compreensdo de que € nessa fase da vida que os individuos alcangam um patamar Unico de sabedoria.
A maturidade, a paciéncia e a capacidade de reflexdo sdo elementos intrinsecos a essa fase, permitindo
uma compreensdo mais profunda da complexidade da existéncia de cada um de nos. A sabedoria
adquirida ao longo dos anos torna-se um legado valioso que transcende geragdes, moldando ndo apenas
a vida dos idosos, mas também influenciando positivamente o curso das vidas daqueles que os cercam.
A nossa escolha pretende honrar ndo apenas os nossos familiares mais velhos, mas também reconhecer
a importancia de preservar e transmitir esse conhecimento acumulado que ilumina caminhos, guia
decisoes e fortalece os alicerces de uma comunidade que aprende com o passado para construir um
futuro mais so6lido e empatico. A nossa escolha €, portanto, uma expressao de gratidao, de
reconhecimento do valor precioso das ligdes de vida partilhadas e de compromisso em preservar e

honrar valores humanos recebidos.

2 DEFINICAO: SABEDORIA
2.1 CONTEXTUALIZACAO DA VIRTUDE DA SABEDORIA NA PSICOLOGIA POSITIVA
A partir de 1998, Seligman assume a presidéncia da American Psychological Association,

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




abordagem as potencialidades e virtudes humanas e, para tal estuda as condigdes e processos que
contribuem para a prosperidade dos individuos 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 emogoes
positivas a tendéncia ¢ o estimulo do aumento das forcas e virtudes pessoais. O Bem-estar subjetivo
estudado em Psicologia Positiva e ¢ composto por uma dimensdo cognitiva que se traduz por uma
satisfacao com a vida e uma dimensdo emocional composta por afetos positivos e afetos negativos. Os
afetos positivos aparecem ligados a emocgdes positivas tais como: contentamento, interesse e
entusiasmo enquanto que os afetos negativos se referem a emocdes desagradaveis. As emogdes
positivas estimulam o aumento de forcas e virtudes pessoais que podem ser desenvolvidas pelas
pessoas (Oliveira et al., 2016).

Assim temos seis virtudes e 24 forcas, propostas por Park Peterson e Seligman (2006). Importa-
nos mais neste caso focar na virtude sabedoria e conhecimento e que t€ém como forgas caracteristicas
a criatividade que vai levar o individuo a pensar em diferentes e produtivas maneiras de agir por
exemplo; a curiosidade acaba por incentivar o interesse por experienciar, o pensamento critico e
lucidez permite ao individuo conseguir ver por diferentes perspetivas o0 mesmo evento € pensar
calmamente sobre o problema usando da razao, 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 necessario (Park Peterson e Seligman, 2006, citado em

Oliveira et al., 2016).

2.2 DEFINICAO DA SABEDORIA NA PSICOLOGIA POSITIVA

Na Psicologia Positiva, a sabedoria ¢ frequentemente definida como um constructo
multifacetado que vai além do simples conhecimento intelectual. Ela envolve a aplicacdo do
conhecimento e da experiéncia em situagdes praticas, bem como um julgamento sdbio e compassivo
sobre questdes complexas da vida. Diversos estudiosos definiram a sabedoria de maneiras diferentes,
mas todas as definigdes compartilham a ideia central de que a sabedoria vai além do mero
conhecimento (Ardelt, 2003).

Uma definicdo amplamente aceite de sabedoria na Psicologia Positiva foi proposta por Ardelt
(2003), que a define como "um conhecimento pratico do ciclo de vida humano, juntamente com uma
capacidade excecional de aplicar esse conhecimento para superar problemas comuns da vida
quotidiana". Essa definicdo destaca a natureza pratica da sabedoria, indicando que ela ndo apenas

envolve o conhecimento tedrico, mas também sua aplicacdo em contextos da vida real.




Outra perspetiva ¢ apresentada por Sternberg (1998), que conceitua a sabedoria como a
aplicagdo bem-sucedida de conhecimento e experiéncia para a melhoria do bem-estar da sociedade.
Nessa defini¢do, a sabedoria estd intrinsecamente ligada ao beneficio ndo apenas do individuo, mas
também da comunidade e da sociedade como um todo.

Na Psicologia Positiva, a sabedoria ¢ entendida como uma combina¢ao de conhecimento
pratico, experiéncia de vida e julgamento sensato, que ¢ aplicado para lidar com os desafios e dilemas
da vida cotidiana, promovendo ndo apenas o proprio bem-estar, mas também o bem-estar dos outros e

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

2.3 DIMENSOES DA SABEDORIA: CONHECIMENTO, EXPERIENCIA PRATICA, E
JULGAMENTO
As dimensdes da sabedoria geralmente incluem conhecimento, experiéncia pratica e

julgamento sensato:

2.3.1 Conhecimento

Segundo Baltes e Staudinger (2000), o conhecimento ¢ uma das dimensdes fundamentais da
sabedoria. Estes afirmam que a sabedoria implica conhecimento contextualizado sobre as condig¢des
praticas da vida. Isso significa que a sabedoria ndo é apenas um conhecimento abstrato, mas também

um entendimento profundo das complexidades da vida quotidiana.

2.3.2 Experiéncia Pratica
A experiéncia pratica ¢ outra dimensdo crucial da sabedoria. Segundo Ardelt (2003), a
sabedoria ¢ construida sobre a base da experiéncia vivida e da aplicagdo pratica do conhecimento em

situacdes do mundo real.

2.3.3 Julgamento Sensato
O julgamento sensato, também conhecido como discernimento ou prudéncia, ¢ uma parte
essencial da sabedoria. Sternberg (1998) destaca que a sabedoria envolve ndo apenas ter conhecimento

e experiéncia, 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 trés
componentes: Desapego, que se refere a capacidade de se distanciar emocionalmente das situagoes;
Desapego, que envolve a capacidade de reconhecer multiplas perspetivas em uma situagdo; e

Desapego, que esta relacionado com a busca por solugdes e reconciliagdes.

3.2 A SABEDORIA NA TERCEIRA IDADE: EVIDENCIAS EMPIRICAS

Na terceira idade, o desenvolvimento da sabedoria estad frequentemente associado a reflexao
sobre a vida e as experiéncias 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 nivel de sabedoria pratica (Rashid &
Seligman, 2019).

O desenvolvimento da sabedoria ao longo da vida ¢ um tema fascinante e em constante
evolugdo na pesquisa psicologica. A medida que novos estudos emergem, ¢ fundamental continuar a
explorar os fatores que contribuem para o crescimento da sabedoria em diferentes idades, bem como
suas implicagdes para o bem-estar individual e social (Rashid & Seligman, 2019).

A compreensao da sabedoria na terceira idade ¢ vital para melhorar a qualidade de vida dos
idosos e promover o envelhecimento saudavel. Varias pesquisas empiricas tém 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 empiricos tém identificado vérias dimensdes da sabedoria na terceira idade. Baltes e
Smith (1990), aponta a dimensdo da experiéncia pessoal, defendendo a ideia que a sabedoria €
influenciada pela acumulagdo de experiéncias ao longo da vida. Ja Ardelt (2003), aponta uma dimensao
de perspectiva temporal, defendendo que individuos mais sabios tém uma visdo equilibrada entre o

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

3.3 IMPACTO DA SABEDORIA NA SAUDE MENTAL E BEM-ESTAR

Achor e Gielan (2018), apontam como fator protetor da saude mental a resiliéncia. Individuos
mais sabios demonstram maior resiliéncia emocional, enfrentando desafios com uma perspetiva
positiva. Ja& Webster (2003) estudou o impacto da sabedoria no Bem-Estar Psicologico, afirmando que
a sabedoria esta positivamente correlacionada com o bem-estar subjetivo e a satisfagdo 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 esta associada a niveis mais altos de sabedoria em idosos.
Por outro lado, Baltes e Smith (1990), defendem que ¢ 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 AVALIACAO DA SABEDORIA
Apesar de ser desafiador medir a sabedoria e muitos pesquisadores considerarem esse construto
como algo complexo e multifacetado, alguns instrumentos psicométricos especificos foram

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

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

A Three-Dimensional Wisdom Scale (3D-WS) ¢ um instrumento psicométrico desenvolvido
por Ardelt (2003) para avaliar a sabedoria e foi traduzido e adaptado para a populagdo portuguesa por
Bastos e Gongalves (2012). A escala ¢ baseada na abordagem tridimensional de Ardelt (2003) para a
sabedoria, que concebe esta como composta por trés componentes principais: conhecimento sobre a
vida, habilidades de julgamento e experiéncia de vida.

A 3D-WS consiste em 39 itens (Figuras 1, 2 e 3), cada um projetado para medir um dos trés
componentes da sabedoria. Os trés componentes sdo definidos da seguinte forma (Bastos & Gongalves,
2012):

1. Conhecimento sobre a Vida (Knowledge of Life): Refere-se a capacidade de entender as
complexidades da vida, incluindo o entendimento sobre as mudangas inevitaveis, a natureza
relativa das situagdes e a capacidade de ver o quadro geral.

2. Habilidades de Julgamento (Judgmental Skills): Relaciona-se com a capacidade de tomar
decisOes sensatas e equilibradas, considerando as diferentes perspetivas, a incerteza € as
complexidades morais.

3. Experiéncia de Vida (Life Experience): Reflete a ideia de que a sabedoria ¢ acumulada ao longo
da vida por meio de experiéncias significativas e da capacidade de aprender com essas

experiéncias.

Os participantes respondem aos itens usando uma escala de resposta, geralmente variando de
"discordo totalmente" a "concordo totalmente". A pontuacdo total e as subescalas podem ser calculadas
para fornecer uma medida quantitativa da sabedoria de uma pessoa com base nos trés componentes

mencionados (Bastos & Gongalves, 2012).




Ardelt (2004) define ainda que a sabedoria ¢ composta por caracteristicas cognitivas, reflexivas
e afetivas da personalidade. Cognitiva: envolve o autoconceito € a compreensdo da vida e seus
significados mais profundos relacionados com acontecimentos particulares intra e interpessoais;
Reflexiva: envolve a autoanalise, 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 empatica; Afetiva:
Empatia, compaixdo e harmonia interpessoal. A autora considera ainda que a sabedoria nao se limita
ao conhecimento intelectual e/ou tedrico que um individuo tenha, mas sim na sua totalidade como ser

pensante e com experiéncia e compreensao de vida (como citado em Bastos & Gongalves, 2012).

4.2 APLICACAO DO INSTRUMENTO 3D-WS
4.2.1 Método
Relatamos aqui o estudo realizado por Bastos e Gongalves (2012) para a tradugdo e adaptagdo

da escala 3D-WS para a populacio portuguesa.

4.2.2 Procedimento

Participantes: o nimero da amostra foi de 308 participantes (210 femininos e 98 masculinos),
distribuidos em 3 grupos etarios: 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 & Gongalves, 2012).

E importante mencionar que também houve diversidade nas habilitagdes literarias (30.1% com
10°-12° ano, 28.7% com estudos universitarios, 15% entre 5° ¢ 9° ano, finalizando com 4.4%
analfabetos ou apenas sabe ler e/ou escrever), no estado civil (57% casados e 43% entre solteiros,
divorciados ou vilivos) € no ambito profissional (25.9% trabalhadores com alguma especialidade,
24.2% trabalhadores de servigos pessoais ou pessoas administrativas e 21.8% estudantes). 107
participantes estavam reformados na altura deste estudo (Bastos & Gongalves, 2012).

Instrumentos: Além da versdo portuguesa da escala Three-dimensional Wisdom Scale - 3D-WS
(Ardelt, 2003; Bastos & Gongalves, 2012) ja mencionada neste trabalho, foi utilizada a subescala de
Crescimento Pessoal e Propdsito/Objetivos de Vida como forma de identificar objetivos, aspiracdes e
metas a alcancar e que dao sentido significativo a vida — versdo portuguesa de Psychological Well-
Being Scale (Novo et al., 1997, como citado em Bastos & Gongalves, 2012).

Recolha de dados: Apds o projeto ser aprovado pela comissdao de ética responsavel e os
investigadores obterem o consentimento informado, foram utilizadas 2 formas para a recolha dos
dados: entregues em maos aos participantes ou, em caso de dificuldades para a leitura/alfabetizagao,

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




5 RESULTADO E DISCUSSAO

Resultados: Neste estudo, foram analisadas questdes sociodemograficas, as caracteristicas
psicométricas da escala 3D-WS, especificamente relacionadas a sensibilidade, validade e fiabilidade
da escala, sendo o principal objetivo a tradugdo e validagdo do instrumento para a populagdo
portuguesa (Bastos & Gongalves, 2012).

Como ja referido, as 3 dimensdes avaliadas foram a Cognitiva - composta por 14 itens, a
Reflexiva - composta por 12 itens e a Afetiva, composta por 13 itens.

O resultado ¢ a média para cada uma das dimensdes. Esta média sera o score de sabedoria de
cada participante. Em resumo, os resultados apontam correlacdes positivas entre a sabedoria ¢ a
perce¢do das competéncias, o bem-estar geral e o propdsito de vida. Houve também correlagdes
negativas com sintomas depressivos, sensac¢ao de intimidagdo econdémica, evitamento ¢ medo da morte
(Ardelt, 2003, como citado em Bastos & Gongalves, 2012).

Uma observagdo interessante que Ardelt (2004) faz em seus estudos sobre a 3D-WS ¢ que
participantes com maior pontuacao na escala sdo identificados como sabios pelos outros participantes
(como citado em Bastos & Gongalves, 2012).

Sendo a 3D-WS um instrumento de autopreenchimento, um viés importante que ¢ salientado
sdo os resultados refletirem aspetos seletivos da memoria, emogoes e sentimentos mais recentes, uma
sele¢do natural dos factos ¢ acontecimentos relevantes do individuo, bem como as dificuldades em
relacdo a alfabetizacdo e o entendimento das questdes (Bastos & Gongalves, 2012).

Sugerem-se ainda novas investigagdes, com outros instrumentos, outros desenhos
metodologicos com a inten¢do inclusive de uma investigacdo longitudinal de forma a obter
informagdes mais significativas da historia de vidas destes individuos.

Outra recomendacao do autor foi a utilizagdo de técnicas de avaliagdo que incluissem o - pensar
em voz alta - diante de situagoes dificeis e dilemas da vida (Baltes & Smith, 1990; Baltes & Smith,
2008; Baltes & Staudinger, 1996; Baltes & Staudinger, 2000; Staudinger, 2008, como citado em Bastos
& Gongalves, 2012, p. 110).

A Three-Dimensional Wisdom Scale tem sido utilizada em pesquisas para examinar a relacao
entre a sabedoria e varios aspectos da satide mental e do bem-estar. No entanto, ¢ importante notar que
nenhum instrumento unico ¢ capaz de capturar completamente a complexidade do conceito de
sabedoria, e a 3D-WS ¢ apenas uma das muitas abordagens na tentativa de mensura-lo. Como em
qualquer instrumento psicométrico, ¢ fundamental considerar as limitagdes e contextos especificos ao

interpretar os resultados (Ardelt, 2003).




5.1 OUTROS INSTRUMENTOS PARA MEDIR A SABEDORIA

Na tabela abaixo podem ser observados outros instrumentos e suas semelhangas nas dimensdes

da Sabedoria que sao avaliadas:

Diferentes instrumentos para medir a Sabedoria e suas semelhangas

Autor Instrumento N° de itens Dimensdes abordadas
5 Dominios
Nio é um instrumento 1. Conhecimento sobre a vida
Baltes. P. B. & Berlin Wisdom Research psicométrico; 2. Gerenciamento de vida eficaz

Smith, J. (1990)

Program

E uma abordagem
qualitativa para os
critérios da Sabedoria.

3. Compreensdo emocional
4. Relativismo de valores
5. Reconhecimento e gestdo de

incerteza

Ardelt, M. (2003)*
*Traduzido e

Tridi onal
adaptado para a ridimensiona

Three-Dimensional 1. Conhecimento sobre a vida

populagdo Wisdom Scale (3D-WS) 39 itens 2. Habilidades de julgamento
portuguesa por 3. Experiéncia de vida
Bastos & Gongalves
(2012)
5 Dominios
Je;}le, gl v, A;()ielt, 1. Conhecimento pratico
Kr;em:rzelg C” San Diego Wisdom Scale 24 itens 2. Capacidade de comprec?nsﬁo
Vaillant’ G‘ &" (SD-WISE) 3. Julggmentp pragmétlco
Meeks. T {V '(’201 0) 4. Resisténcia emocional
o 5. Compromisso altruista
6 Dominios
1. Compreensdo de vida
Webster, J. D., 2. Emogdes positivas
Westerhof, G. J., & Assessment of Wisdom 40 itens 3. Aceitagdo da incerteza 4.
Bohlmeijer, E. T. Scale (AWS) Tolerancia as divergéncias de
(2014) valores
5. Relativismo de valores 6.
Compromisso

Esses instrumentos sao ferramentas de pesquisa e podem ter limitagdes. Além disso, a natureza
subjetiva da sabedoria significa que diferentes culturas e tradi¢des podem ter conce¢des distintas sobre
o que ¢ considerado sabio. Portanto, a interpretagdo desses instrumentos deve ser feita com cuidado

(Bastos & Gongalves, 2012).

5.2 INTERVENCOES PSICOLOGICAS PARA PROMOVER A SABEDORIA

A promog¢ao do bem-estar com foco na virtude da sabedoria envolve o desenvolvimento de
habilidades cognitivas, emocionais € 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 auséncia de doenga mental, envolvendo aspetos como: a procura por significado,




relacionamentos saudaveis e o desenvolvimento de virtudes pessoais. No caso particular da Sabedoria,
Rashid e Seligman (2019) defendem que o fundamental para adquirir competéncias para Sabedoria
sera assumir a nog¢ao aristotélica de Sabedoria Pratica, nomeadamente “o uso adaptativo das forcas
para viver uma vida boa, significativa e virtuosa” (pp. 124). Sugerem cinco passos fundamentais para
alcancar este objetivo:
- Procurar especificacdo: passar de uma ideia abstrata a agao, apontando para o resultado
que queremos e tomando acdes nesse sentido. Essas agdes também vao estar condicionadas
pelo contexto;
- Encontrar relevancia: saber se a forca de caracter é relevante para atingir o objetivo a
que nos propomos (pode ser até mais que uma forma);
- Resolver conflitos: “Desenvolver a compreensdo ¢ possivelmente a resolucdo quando
duas forgas entram em conflito” (pp. 127), como por exemplo criatividade e prudéncia. A
solucdo para os conflitos desta natureza passa por ver qual das forcas estd mais alinhada com
08 N0ssos objetivos e valores;
- Refletir: principalmente no impacto que as nossas forgas e a¢des tém sobre 0s outros,
para ndo as usar nem por excesso nem por defeito, a0 mesmo tempo que devemos desenvolver
a consciéncia das nossas motivagoes. Isto € possivel julgando imparcialmente as nossas agdes
e como podemos aprender com as nossas experiéncias anteriores;

- Calibrar: flexibilidade, adequar as circunstancias. Um individuo capaz de se flexibilizar
nos diferentes contextos e fases da vida é seguramente mais feliz.

Ja Goldman (2023) no seu livro - Inteligéncia Emocional: Resiliéncia, defende que uma
intervengao possivel para melhorar o nivel de bem-estar, especialmente focada na virtude da sabedoria,
¢ a pratica da autenticidade e reflexdo. A autenticidade, refere-se a honestidade consigo mesmo, ao
reconhecimento e aceitacao das suas proprias emogdes e experiéncias. A reflexdo, por sua vez, permite
uma andlise mais profunda dos desafios e aprendizagens ao longo da vida.

A Terapia da Dignidade ¢ uma abordagem terap€utica que visa promover € preservar a
dignidade humana. A dignidade muitas vezes estd associada ao respeito, autoestima e valorizagdo da
pessoa enquanto ser humano. A terapia da dignidade pode envolver estratégias para ajudar os
individuos a lidar com desafios emocionais, existenciais ou de saude, de uma maneira que promova
um senso de dignidade pessoal (Miguel, 2016).

A virtude da sabedoria, por outro lado, esta frequentemente relacionada com a capacidade de
tomar decisoes informadas, aprender com a experiéncia e ter uma compreensao profunda da vida. A
sabedoria muitas vezes envolve a capacidade de discernir o que ¢ verdadeiramente valioso e
significativo na vida (Miguel, 2016).

Se a Terapia da Dignidade estiver focada em promover a dignidade pessoal, pode ter
implicagdes positivas para o desenvolvimento da sabedoria. Por exemplo, ao ajudar os individuos a
reconhecerem e valorizarem a propria dignidade, a terapia pode contribuir para um senso mais
profundo de proposito e significado na vida, o que sdo componentes importantes da sabedoria (Miguel,

2016).




E importante perceber que a eficicia de uma terapia especifica dependera de muitos fatores,
incluindo a situacdo individual, a relagdo terapéutica e a adaptagdo das técnicas a pessoa em questao.
Ao integrar a autenticidade e a reflexdo na vida didria, os participantes podem desenvolver uma
compreensdo mais profunda de si mesmos, promovendo o autoconhecimento, um dos pilares da
sabedoria. A pratica regular dessas atividades oferece oportunidades para aprender com as
experiéncias, promovendo o crescimento pessoal e a tomada de decisdes mais alinhadas com os valores
fundamentais (Rashid e Seligman (2019).

A promogao da sabedoria em individuos através de intervengdes psicologicas ¢ um campo de
estudo em crescimento na Psicologia Positiva. Embora haja varias abordagens para desenvolver a
sabedoria, as intervengdes geralmente concentram-se em aspetos como reflexdo, autoconsciéncia,

empatia e resolucdo de conflitos. Algumas estratégias e intervengdes possiveis sao:

5.2.1 Narrativa de Vida e Autobiografia

Encorajar a elaboragdo de narrativas de vida ou autobiografias. Esse processo pode envolver a
reflexdo sobre experiéncias passadas, aprendizados e o desenvolvimento ao longo do tempo.
Intervengdes que incentivam os individuos a refletir sobre suas experiéncias de vida através da escrita

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

(McAdams, 2001).

5.2.2 Reflex&o Pessoal
Incentivar praticas regulares de reflexdo pessoal, como diarios, meditagdo ou exercicios de
mindfulness. A introspe¢ao pode contribuir para o autoconhecimento e o desenvolvimento da sabedoria

(Rogers, 2010).

5.2.3 Experiéncias Transformadoras
Facilitar experiéncias que desafiem as pessoas a sairem de suas zonas de conforto, enfrentarem
desafios significativos e aprenderem com essas experiéncias. Viagens, voluntariado e projetos

comunitarios podem ser oportunidades valiosas (Rogers, 2010).

5.2.4 Mindfulness e Meditacao
Intervengdes baseadas em mindfulness t€ém sido associadas ao desenvolvimento da sabedoria,

promovendo a autoconsciéncia e a aceitacdo do momento presente (Brown & Ryan, 2003).




5.2.5 Educacéo Moral e Etica
Programas de educagdo moral que ensinam habilidades de resolugdo de conflitos, empatia e

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

5.2.6 Aconselhamento e Psicoterapia
Abordagens terapéuticas, como a terapia cognitivo-comportamental e a terapia centrada na
pessoa, podem ser adaptadas para promover a sabedoria, ajudando os individuos a lidar com desafios

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

5.2.7 Treino em Habilidades Sociais
Intervengdes que desenvolvem habilidades sociais, como comunicacdo eficaz e empatia,
podem melhorar a capacidade dos individuos de lidar com situagdes interpessoais complexas,

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

6 CONCLUSAO
A pesquisa sobre sabedoria na Psicologia Positiva revelou que a sabedoria ¢ um constructo
complexo, multifacetado e dinamico. Ela ndo se limita ao conhecimento intelectual, mas envolve a
aplicagdo pratica do conhecimento e experiéncia em situagdes da vida real, juntamente com um
julgamento sensato e compassivo. Estudos como os de Ardelt (2003) e Sternberg (1998) destacam a
importancia da sabedoria na promogdo do bem-estar ndo 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 intervencdes psicoldgicas para promover a sabedoria em diferentes
grupos populacionais. Fatores como a experiéncia de vida, a resolucdo bem-sucedida de conflitos e a
reflexdo pessoal foram identificados como contribuintes para o desenvolvimento da sabedoria.
Compreender a natureza da sabedoria tem implicagdes significativas para a pratica psicologica.
Intervencdes baseadas na promog¢dao da sabedoria podem ser incorporadas em programas de
aconselhamento e terapia para ajudar os individuos a desenvolver habilidades de tomada de decisao
mais sabias e a lidar melhor com os desafios da vida. Além disso, a promo¢do 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 areas
especificas, como a identificacdo de estratégias eficazes para promover a sabedoria em diferentes
grupos etarios e culturais. Além disso, investigagdes longitudinais podem oferecer insights valiosos
sobre o desenvolvimento da sabedoria ao longo do tempo e os fatores que influenciam suas trajetorias.
E crucial explorar como a sabedoria se relaciona com outros construtos psicologicos, como inteligéncia

emocional e resiliéncia, para entender melhor sua interconexao e influéncia mutuas. Além disso,




pesquisas qualitativas aprofundadas podem fornecer uma compreensdo mais rica das experiéncias

subjetivas associadas a sabedoria em diferentes contextos culturais.
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ANEXOS

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

Dimensdo
na versao Versdo original (Inglés) Versdo em Portugués
original
In this complicated world of ours, the . .
) N ) Neste mundo complicado, a dnica forma de
Dimensao  only way we can know what's going ) )
Al . ) saber o que realmente se passa é acreditar
Cognitiva  on is to rely on leaders or experts who , L
em lideres ou especialistas de confianca.
can be trusted
Dimensdao | am annoyed by unhappy people who  Fico aborrecido(a) com pessoas infelizes que
Az Afectiva just feel sorry for themselves apenas sabem ter pena de si proprias.
Dimensdao  Life is basically the same most of the A vida é, basicamente, a mesma coisa a
A3 Cognitiva time maior parte do tempo.
AL Dimensdo  People make too much of the feelings  Ha pessoas que tratam os animais como
Afectiva and sensitivity of animals seres humanos e isso € um excesso.
AS Dimensdao  You can classify almost all people as E possivel classificar quase todas as pessoas
Cognitiva either honest or crooked como honestas ou desonestas.
AG Dimensao | would feel much better if my present  Sentir-me-ia muito melhor se a minha
Reflexiva circumstances changed situagdo actual mudasse.
A7 Dimensdo  There is only one right way to do Ha apenas uma maneira certa de fazer as
Cognitiva anything coisas.
Dimensdao  There are some people | know | would  Ha determinado tipo de pessoas que eu sei
AS Afectiva never like que nunca vou gostar.
Dimensdo  Itis better not to know too much E melhor ndo saber demasiado sobre as
A9 Cognitiva  about things that cannot be changed coisas que nao podem ser mudadas.
A0 Dimensdao  Things often go wrong for me by no Frequentemente as coisas correm-me mal
Reflexiva fault of my own sem ser por minha culpa.
All Dlme.n?an lgnorance is bliss lgnorancia é felicidade.
Cognitiva
AL2 Dimensdao | can be comfortable with all kinds of  Consigo estar a vontade com todos os tipos
Afectiva people* de pessoas.
A13 Dimensdao A person either knows the answer to Uma pessoa sabe, ou ndo sabe, a resposta
Cognitiva  a question or he/she doesn’t para uma determinada questdo.
Dimensdo  It's not really my problem if others are N3o & problema meu se os outros estdo em
Al4 Afectiva in trouble and need help dificuldades e precisam de ajuda.
Dimensdo
AlS . People are either good or bad As pessoas, ou s3o boas, ou s3o mas.
Cognitiva




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

Bl

B2

B3

BS

B6

B7

B8

B9

B10

Bll

B12

B13

B14

B15

Dimensao
Reflexiva

Dimensao
Afectiva

Dimensdo
Reflexiva

Dimensdo
Afectiva

Dimensdo
Reflexiva
Dimensdo
Afectiva

Dimensao
Cognitiva

Dimensao
Reflexiva

Dimensdo
Afectiva
Dimensdo
Cognitiva
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Reflexiva
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Dimensdo

Cognitiva

Dimensdo
Reflexiva

Dimensdo
Afectiva

| try to look at everybody’s side of a
disagreement before | make a
decision™

If | see people in need, | try to help
them one way or another*

When I'm upset at someone, | usually
try to “put myself in his or her shoes”
for a while*

There are certain people whom |
dislike so0 much that | am inwardly
pleased when they are caught and
punished for something they have
done

| always try to look at all sides of a
problem®

Sometimes | feel a real compassion
for everyone®*

| try to anticipate and avoid situations
where there is a likely chance | will
have to think in depth about
something

When | look back on what has
happened to me, | can’t help feeling
resentful

| often have not comforted another
when he or she needed it

A problem has little attraction for me
if | don't think it has a solution

| either get very angry or depressed if
things go wrong

Sometimes | don't feel very sorry for
other people when they are having
problems

| often do not understand people’s
behavior

Sometimes | get so charged up
emotionally that | am unable to
consider many ways of dealing with
my problems

Sometimes when people are talking to
me, | find myself wishing that they
would leave

Procuro ter em conta todos os pontos de
vista, numa discussdo, antes de tomar uma
decisdo.

Se vir pessoas com necessidades tento ajuda-
las de uma maneira ou de outra.

Quando estou aborrecido(a) com alguém,
procuro colocar-me no lugar dessa pessoa.

Ha pessoas gque me desagradam de tal
maneira, que fico secretamente satisfeito|a)
guando sdo apanhadas ou punidas por algo
gue fizeram.

Tento sempre ter em conta todos os lados de
um problema.

Por vezes, sinto uma verdadeira compaixdo
pelos outros.

Tento antecipar e evitar situagdes em gue, a
partida, sei que vou ter que pensar
profundamente sobre elas.

Quando olho para tras e penso no gque me
aconteceu, ndo consigo deixar de me sentir
amargurado(a).

Habitualmente, ndo apoio os outros quando
eles necessitam.

Ndo me sinto desafiado(a) por um problema
guando acho que ele ndo tem solugdo.
Quando as coisas correm mal, eu fico muito
zangado(a) ou deprimido(a).

As vezes ndo tenho muita pena das pessoas
gue estdo com problemas.

Frequentemente, ndo compreendo o
comportamento das pessoas.

Por vezes, fico emocionalmente tio
perturbado(a) que ndo sou capaz de
encontrar forma de lidar com os meus
problemas.

As vezes, quando as pessoas estdo a falar
comigo dou por mim a desejar que se fossem
embora.




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

Dimensdo
na versio Versdo original (Inglés) Versdo em Portugués
original
When | am confused by a problem, Quando um problema me confunde, uma das
B17 Dimensdo  one of the first things | do is survey primeiras coisas que fago € analisar a
Reflexiva the situation and consider all the situacdo e ter em conta toda a informacgdo
relevant pieces of information™® relevante.
18 Dimensdo | don't like to get involved in listening  N3o gosto de escutar os problemas dos
Afectiva to another person’s troubles outros.
) . . . Hesito em tomar uma decisao importante
Dimensdo | am hesitant about making important L )
B19 » o o em consequéncia de ter pensado demasiado
Cognitiva decisions after thinking about them
no assunto.
i . Before criticizing somebody, | try to Antes de criticar alguém, tento imaginar
imensao
B20 Reflexi imagine how | would feel if | were in como eu me sentiria se estivesse no seu
eflexiva
their place* lugar.
821 Dimensdo  I'm easily irritated by people who Fico facilmente irritado(a) com pessoas que
Afectiva argue with me discutem comigo.
822 Dimensdo  When | look back on what's happened Quando olho para trds e penso no que
Reflexiva to me, | feel cheated aconteceu comigo, sinto-me enganado(a).
Simply knowing the answer rather .
) - ) Contento-me em saber a solugdo a um
Dimensdo  than understanding the reasons for
B23 . o ) problema, em vez de tentar perceber como
Cognitiva  the answer to a problem is fine with .
se chegou a essa solugdo.
me
) . I sometimes find it difficult to see . e .
Dimensdo ) , ) As vezes, acho dificil ver as coisas do ponto
B24 . things from another person’s point of )
Reflexiva . de vista dos outros.
view




Figura 4 - Cartas de gratiddo das autoras deste trabalho. De Silvia Pinto a av6 Elvira.

Eanta Maria de Lamas, 20 de setembro de 2023
Ouerida ave Ehvira {minha Coralina),

Escrevo-te esta carta com o corac3o cheio de gratiddc e amor, pois quero expressar o guanto tu
significas para mim, mesmo agora gue j@ nao estas presente fisicamente. Continuo a falar
Contigo 2 a sentir 2 tus presenta em muitcs momentas da minha vida, quase como um Smpara.
O gue diria a awd disto? Funciona muite bem, como regulador de emocdes = opodes de vida.
Foste sempre uma fonte constante de sfeto, carinho & apoic na minha vids, & gquero dedicar
aste momento para te agradecer sinceramante por tudo o gue fizeste por mim e pelo que me
ensinaste, pelo exemplo. A tus generosidade e a tua bondade tém sido valiosas para mim. Mo
apenas por me fazerem sentir incrivelments sbengoada, mas também por me inspirarem a ser
umia pessoa melhor 2 3 espalhar 3 mesma gentileza & bondade para com os outros.

Mesmo se nascesses hoje, continuarias a ser uma mulher muito a frente do teu tempo, de uma
inteligéncia emocionzl e sensibilidade enormes, elogiando sempre em publico, chamando a
atengio em privade e acabando cada frase dessas conwversas seérizs com "Pronto, v, Serds o que
quiseras se puseres o teu coracio naguilo que fizeres. Nunca te arrependas do bem que fazes,
aftiretorna. *

De=sde o momento &M que nasci, estiveste sempre presents, cuidando de mim e ensinando-me
ligtes valiosas sobre = vida. A tua sabedoria calma e natursl, 2 tua resilidncia em experidncias
de vida t30 dificeiz, pelo que passaste, 3o inestimawveis, e eu aprendi muito contigo ao longo
dos amos. A5 tuas histdrias, conselhos e o teu abrago carinhosoe [mesmo os togues de bengala
eram sfetuosos] sempre foram um reflgic seguro para mim, e sou profundaments grats por

isza.

Além disso, quero agradecer por todas as tardes fielizes que compartilhamos juritas, guando lia
para ti os textos do catecisma, Que tanto gostavas, ndo sabendo gue ers, 30 MesmMo tempo, uma
forma de me pores 3 praticar a leitura. Desds os sabados a tards s=ntada ne lenha 20 pé do
formo enguanto fazizs o po, as deliciosas papas de grelos e arroz seco que fazias no fogio de
lenha, mesmo no verdo, até aos fins de tarde a escolher feij2o em gue tinha de contar quantos
feijdes furados punha de lado, treinando, sem saber, o contar, 30 85585 05 MOMentos que
guardo Comao tESouros Para Sempre N meu corsgao.

Foste & seras, enquanto me recordar de ti, se ndo herdar de ti o Alzheimer, um exemplo de
genuina bondade, forga, luta, superacdo, cuidado, resiligéncia & amor incondicional, e espero
sinceramente gue 2u possa ser t3o incrivel quanto tu foste guando chegar a minha vez de ser
=wd. Para ja, tento diariamente viver de forma que te orgulhes de mim, onde guer que estejas,
& tento passar aos meus filhos, tambem pelo exemplo, os valores que de ti recebi. A tus pressnca
na minha vida & um presente que valorizo todos os dias.

Meste momento, quero expressar minha profunda gratidio e eterno amor por ti. Que esta carta
possa transmitir um pouce do que sinto, embora as minhas pelavras estejam aquém daquilo que
simto por ti.

haiz umna wer obrigada, por toda a tua bondade discreta e inteligente. Se 35 tuas orencas
estavam certss, espers-me sentada 3 mess com as restantes mulheres incriveis da nossa familia,
bebendo por mim uma chavena de cha de cidreira. Vamos falando. Are ja.

Com todo o meu amor & carinho, Silvia Marisa




Figura 5 - Cartas de gratiddo das autoras deste trabalho. De Maria Virginia Aratijo ao pai Arnaldo Loureiro.

Carta de gratiddo:

Sou grata a varias pessoas que cruzaram a minha vida e, como tal poderia escrever varias cartas de
gratiddo.

Analisando a minha vida e uma vez que a infancia é um periodo muito importante pois é nesta fase
que absorvemos tudo do exterior sobretudo através dos pais, educadores, professores, catequista e, no fundo
a sociedade que nos rodeia escolhi escrever a minha carta de gratiddo ao meu pai.

Querido pai, mesmo ndo presente fisicamente, esta carta de gratiddo é para ti.

Muitas das forgas que tenho e procuro aprimorar a cada dia que passa desta minha experiéncia terrena foram-
me ensinadas por ti.

Estou grata pelas conversas que tinhas comigo e com os meus 4 irmdos , com a mae e com a avo Alda,
avolta da mesa, numa altura em que n3o havia televis3o e os serbes eram recheados de histdrias de vida sobre
o valor e importancia da liberdade , dos presos politicos, numa altura em que era proibido ser livre, mas
também da importéncia de ajudar, doando-se aos outros.

Sou grata pelos livros que me compraste para festejar o dia em que aprendi a ler. O meu primeiro livro
“ Ana e o Urso” de Bjorn Rongen e mais tarde o livro “Isa Hospedeira de bordo” porque ndo me calava que
queria ser hospedeira de bordo mas também pelos livros sobre a natureza e também sobre a histéria do meu
pais e do mundo , assim como os classicos da literatura.

Sou grata por telefonares do emprego para a radio e pedires para dedicar uma histéria aos manos
Loureiro.

Aos poucos e poucos foste cultivando em mim o gosto pelo saber e o gosto pelo reconhecimento da
sabedoria com histérias dos meus ancestrais ( histérias dos meus avds que nasceram na primeira década de
1900 mas também dos meus bisavds ainda do século XIX, permitindo-me viajar por trés séculos diferentes.

Sou grata por teres a coragem de seres diferente pois quando adolescentes nos disseste que se
quiséssemos fumar ndo queria que fumassemos as escondidas, que podiamos namorar e que podiamos sair
com amigos ainda que a noite sé a partir dos 18 ( risos). A verdade é que nunca fumei.

Sou grata porque foste um enorme exemplo de coragem quando sofreste um AVC que te privou do
que mais gostavas que era comunicar, contar histdrias, brincar, ndo desistindo de viver e ndo te importaste de
aprender e dedicar 8 horas por dia a aprendizagem das palavras mais simples que com tanto amor te preparei.

Aprendi contigo e sou grata por hoje ndo desistir e apostar nos meus sonhos e a ser resiliente.

Aprendi contigo a doar-me aos outros, quando tu, no fim de semana ias treinar os rapazes a jogar
futebol e tantas vezes quando era preciso eras o arbitro e eu ficava tdo orgulhosa do meu pai.

Estou grata por, aos domingos, juntares nds os 5 na tua cama e fazer o cavalinho com a ponta do pé,
ou fazeres de cavalinho ou ainda me ensinares a jogar ao pido e a coloca-lo a rodopiar na minha mao e por
fazeres corridas de caricas ou sameiras na linha lateral da passadeira de lindleo do hall de entrada ou nos
ensinares a histdria da formiguinha, o teatro ou jogos de mesa. Assim, contigo aprendi a importancia de
brincar com os meus filhos de fazer teatros , de mergulhar no maravilhoso mundo da fantasia e saber ser
crianga, sendo adulta.

Sou grata pelos piqueniques que faziamos no pinhal junto de casa e construias um baloigo com duas
cordas e uma almofada e pelos barcos que como que por magia construias com o canivete e fazias aparecer
com apenas uma casca de pinheiro.

Sou grata pelas escaladas nas rochas da praia que me fez vencer medos e entender como é bom sair
da minha zona de conforto e claro por nos ensinares a nadar, lembrando-nos sempre que é preciso respeitar
o mar.

Sou grata por me ensinares que homem também chora quando, cada vez que estava doente, ficavas
ao meu lado de mdo dada, enquanto uma lagrima teimava em cair.

Sou grata por pedires desculpa quando agias por impulso e faziamos as pazes. Assim, aprendi a
perdoar-me e a perdoar, buscando entender a atitude dos outros.

Sou grata pelo orgulho que mostravas quando traziamos uma boa nota nos testes mas também nao
ralhavas quando a nota ndo era positiva, apenas nos davas forga para conseguirmos melhor para a proxima.

Sou grata a ti pai por, mesmo crescendo sem pai nem mae a partir dos 5 anos , seres o melhor pai do
mundo, ensinado- me a ser a mae e mulher que sou hoje.




Figura 6 - Cartas de gratiddo das autoras deste trabalho. De Juliana Paul ao avd Antonio de Oliveira.

Porto, Set/Out de 2023

Vi,
Escrevo esta carta com um coragao cheio de gratidao e amor. Hoje (10/10/2023), celebramos nao
apenas seus incriveis 100 anos de vida, mas também o presente extraordindrio que o senhor é para
todos nos.

Ao refletir sobre as décadas que o senhor viveu, é impossivel ndo se maravilhar com a riqueza de
experiéncia e sabedoria que o senhor acumulou. V6, o senhor & um tesouro de histdrias que
atravessam geragoes, uma fonte inesgotavel de inspiragao para todos nds que tivernos o privilégio
de conhecé-lo.

Cada capitulo da sua vida contribuiu para moldar ndo apenas a sua jornada, mas também a jornada
da familia Oliveira, sua descendéncia. Suas memadrias, suas lutas e suas vitdrias tornaram-se parte
integrante da nossa familia. Em cada ruga do seu rosto, vejo linhas de uma vida vivida plenamente,
com coragem e resiliéncia.

Seu amor incondicional, sua paciéncia infinita e principalmente seu temor & Deus s&o uma bussola
moral que ilumina nossos caminhos. Lembro-me das histérias que contou quando estive com o
senhor antes de vir para Portugal (a propésito, foi nosso dltimo encontro presencial até o momento,
em 2019), & sempre incrivel observar sua memaria dos fatos, dar risada de suas piadas, me deliciar
com os hinos que toca em sua gaita e ouvir sua voz que me enche nostalgia e memdarias de
infancia.

Ao alcancgar 100 anos, o senhor nos presenteia nao apenas com longevidade, mas com um legado
de amor, bondade, perseveranga e sabedoria. Sua vida é um testemunho de forga interior, de
enfrentar desafios com dignidade, de encontrar alegria nas pequenas coisas e de fé em Deus.

Hoje, quero expressar minha profunda gratiddo por ser sua neta. Sou abengoada por carregar o
sangue e os ensinamentos de alguém tao extraordinario. Seu centenario ndo apenas simboliza o
passado, mas também a promessa de um futuro que continuara a ser influenciado por sua
presenca.

Que cada amanhecer seja preenchido com alegria, salide e a continuagio de ricas béngaos em sua
vida.

Com todo meu amor, carinho e respeito,

Sua neta, Juliana M. Oliveira Paul




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

tdrta de gratidio dedicada ao meu awd Francisoo

Kanibesto a minha mais profunda gratidio ao meuw aed Francisoo, ouja influ#ncia inestimayel
permacy a minha axisténcia, merecenda, portanto, uma epistola de gratidio elaborada =
erudita.

Ao refletic sobre minha trajetdria de vida, reconhego que a inflncia constituiu um periodo
crucial, durante o gual absarvemas conhacimantos & valoras dos pais, nem sempre presentas,
dos educadores & professores que marcaram a diferenca e da sociedade em geral. Nests
contexto, decidi redigir-te @sta carta de gratidio profunda, nde ecqguecendo nunca que & tua
“presenca” @ ainda hoje uma bossals moral @ intelectual na minha farmacia.

Gostaria de registrar, sinda gue apesar da tua presenca fisica ndo mais me acompanhar, muitas
das fargas gue haje pesius @ procure apedfeicoar continuamente faram maldadas pelas nossas
axperifncias terrenas.

Sou profundamente grata pelas tertdlizs que mantinhamas, em que tu @ of teus amigos, ao
redor da mesa, nas deleitdqvamas com narrativas histdricas, desprovidas da distragio televisiva
Eigaes sessbes sram impregnadas de ensinamentos sobre a liberdade, a luta contras & opressio
palitica & a impartdnca do altruisma & da solidariedade.

Spu grata pelos @nsinamentos da livea amarels, nunca o esquecerei, que campartilhavas para
aumentar a minka culbura & que e campartilhel cam 6 meu guerida filke. Também ele de nome
Francisco. Foi através dele que comecei a nutrir o desejo de axplorar o mundo das narrativas e
ansinamentas prafundas, Além disso, spreciai of livros sobre a naturess & & histéria do nosso
pais & do munda, bem comda o clissioos,

Gradualmente, faste incutindo em mim o aprega pelo sasher & pela erudicia, narranda histérias
das nassas antepassados, ahrangenda trés séculos de sabedoria familiar. Este percurso histdrico
permitiv-me uma compreensdo profunda da evalugio social e coltural 30 longo das tempas.

Sou grata pels tea coragem em ser diferente ¢ desafiar & normas sociais. Enoorajaste-me a
axpressar nossas indididualidades @ a vivenciar nossas sxperitncias sbartaments, sam receias
au subterfugios,

Aprendi contigo & ndo desistir dos mews sonhos @ & cultivar & resilidéncia, mesmoao diante das
adversidades. Recordo com gratiddo o dominges passados juntos, onde nos entretinhas com
brincsdeiras criativas, ensinanda-nos jogos tradicionais & incentivando mossa imaginscio. A tua
habilidade am transfarmar momentos simples em experiéncas memordveis fai um prasente
inestimiel

Spu grata pelos mamentos de ternura @ com preensda, pelas histdrias e pelos ensinamentos gue
mldaram med cariter & minha visio de monda. A tua capacidade de pardoar & de padir
desculpas guando necessario ensinau-me a importdncia da empatia e da reconciliagio.

Apacar das dificuldades & da suséncis de mews pais desde tenra idade, muitas sezes substitwidas
par i, a tua presenca canstante @ amorosa fer de B a melhor referéncia paterna & materna gue
&y poderia ter, Agradeco profundamente por moldares 3 pessea que sou hoje, wma mulher farte
& resilients, gragas aos teus ensinamentos @ &0 teu exempla inigualivel.




