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UL M A N LI N D E N B E R G E R 

Potentiale der Digitalisierung für die Lebensführung im Alter 1

Das hohe Alter ist kein Ausnahmezustand  des Lebens mehr. 
Die menschliche Lebensspanne ist länger und besser vor-
hersagbar geworden. Diese Erfolgsgeschichte verdankt sich 
der Verminderung, Umgehung und Verzögerung alterungs-
bedingter Verluste und Einschränkungen. Trotz dieser gro-
ßen Fortschritte geht das Älterwerden mit zunehmender 
körperlicher und geistiger Hinfälligkeit einher. Das „Vierte 
Lebensalter“, also in etwa der Lebensabschnitt jenseits von 
85 Jahren, ist für die meisten, die es erreichen, eine Le-
bensphase mit kognitiven, sensorischen und motorischen 
Defiziten. Die Schutzlosigkeit des hohen Alters fordert die 
Forschung und Innovationskraft jeder nachfolgenden Ge-
neration aufs Neue heraus (Lindenberger 2014).

Technik als Chance für die Zukunft des Alterns – diese Aus-
sicht mag zunächst befremden. Nach wie vor ist die Vor-
stellung verbreitet, dass ältere Menschen mit Technologie 
wenig anfangen können und dass technologischer Wandel 
für Ältere eher eine Zumutung darstellt als eine Entlastung. 
Doch die Wirklichkeit ist dieser Vorstellung mittlerweile oft 
voraus. Viele ältere Menschen betreiben Videostreaming, 
um mit ihren Kindern und Enkeln zu kommunizieren; sie 
nutzen Bestelldienste, um Waren zu erhalten; und sie ver-

wenden Smartphones, um sich an Adressen und Termine 
zu erinnern.

Es erscheint also angebracht, die Chancen der modernen 
Informationstechnologien für die kognitive Entwicklung im 
Alter näher zu betrachten und begrifflich zu fassen. 

Leitgedanken zur Erforschung der kognitiven 
Entwicklung im Alter
Die Variabilität von Wahrnehmungs-, Denk- und Gedächt-
nisleistungen nimmt im Laufe des Erwachsenenalters stetig 
zu und erreicht im Alter ihren Höhepunkt. Manche Men-
schen bleiben als Hochbetagte geistig rege, bei anderen 
führt der Verlust der kognitiven Leistungsfähigkeit, etwa in 
Folge einer dementiellen Erkrankung, zum Untergang ih-
rer Persönlichkeit und schließlich zum Tod. Ein Teil dieser 
Unterschiede ist zufälligen oder jenem Anteil genetisch be-
dingter Faktoren geschuldet, der, nach dem gegenwärtigen 
Stand der Forschung, kaum in positiver Richtung beein-
flussbar ist. Ein anderer Teil ist jedoch direkt oder in seinen 
Auswirkungen veränderbar – zum Beispiel durch das eigene 
Verhalten oder durch eine unterstützende Umwelt. Die Er-
forschung der Mechanismen kognitiver Alterungsprozesse 
sowie ihres Zusammenspiels mit körperlichen Funktionen 
kann diesen beeinflussbaren Anteil bestimmen und ihn nach 



ALTERN. EINBUSSEN UND POTENTIALE

ZPM NR. 37, DEZEMBER 2020 23

und nach erweitern. Folglich besteht ein Hauptanliegen 
der kognitiven Alternsforschung darin, möglichst vielen 
Menschen eine möglichst gesunde, selbständige und in die-
sem Sinne „erfolgreiche“ kognitive Entwicklung im Alter 
zu ermöglichen. Auf dem Weg zu diesem Ziel haben sich 
vier Leitgedanken als hilfreich erwiesen (s. auch Baltes u. a. 
2006; Lindenberger 2014):

Schwerpunkt auf der Erforschung von Entwicklungspo-
tentialen. Die kognitive Alternsforschung erkundet mit 
Trainingsstudien Entwicklungspotentiale sowie deren Ver-
bindung zu neuronalen Mechanismen. So haben Trainings-
studien im Gedächtnisbereich gezeigt, dass ältere Erwach-
sene ihre Leistungen in den trainierten Gedächtnisaufgaben 
deutlich steigern können. Auch körperliches Fitness training 
mit älteren, körperlich untrainierten Erwachsenen hat po-
sitive Auswirkungen auf zentrale Aspekte der kognitiven 
Leistungsfähigkeit.

Integrierte Betrachtung des gesamten Spektrums geistiger 
Leistungsfähigkeit im Alter. Die an der normalen kognitiven 
Alterung beteiligten Prozesse sind von Prozessen, die am 
Auftreten dementieller Erkrankungen im hohen Alter betei-
ligt sind, mehr oder minder verschieden; eine klare Tren-
nungslinie lässt sich in vielen Fällen nicht ziehen. Deswe-
gen bedürfen Forschungsergebnisse zum normalen Altern 
und zum pathologischen kognitiven Altern der integrierten 
Betrachtung und Deutung. Die Forschung darf sich nicht 
ausschließlich darauf konzentrieren, Wege zur Vermeidung 
besonders negativer kognitiver Alterungsverläufe zu finden, 
denn dies könnte dazu führen, dass Mechanismen, die be-
sonders positive Verläufe ermöglichen, übersehen werden.

Berücksichtigung des Zusammenwirkens verschiedener 
Funktionsbereiche. Kognitives Altern ist eng mit körperli-
chen, emotionalen und sozialen Aspekten des Alterns ver-
knüpft. Die altersbezogenen Veränderungen in diesen ver-
schiedenen Funktionsbereichen bedürfen der gemeinsamen 
Betrachtung und Erforschung, um zu einem systemischen 
(ganzheitlichen) Verständnis des Alterns zu gelangen. Ins-
besondere verändert sich das Verhältnis zwischen Kogni-
tion und Sensomotorik, weil der Aufmerksamkeitsbedarf 
sensomotorischer Anforderungen im Laufe des Erwachse-
nenalters deutlich zunimmt. Man denke zum Beispiel dar-
an, wie viel Aufmerksamkeit es einen 20jährigen und einem 
85jährigen kostet, eine belebte Autostraße als Fußgänger 
zu überqueren, womöglich bei tiefstehender Sonne im Ge-
genlicht. „Körper“ ist also mit fortschreitendem Alter im-
mer mehr auf „Geist“ angewiesen, dessen relevante Aspekte 
selbst wiederum von der Alterung betroffen sind. Techni-
sche Hilfsmittel können die negativen Auswirkungen dieses 
Dilemmas abschwächen. Wie dies geschehen kann, davon 
wird in diesem Beitrag noch die Rede sein.

Berücksichtigung der Wissensbestände älterer Personen. 
Kognitive Fähigkeiten altern nicht einheitlich; die biologi-
sche Alterung steht in einem dynamischen Austausch mit 
den Früchten des lebenslangen Lernens. Immer dann, wenn 
biographisch erworbene Wissensbestände im Vordergrund 
stehen und entscheidend zu kognitiven Leistungen beitra-
gen, können Personen mit zunehmendem Alter gleichblei-
bend hohe oder sogar ansteigende Leistungen zeigen. Diese 
Wissensbestände sind nicht immer leicht zu erfassen, und 
sie lassen sich nur eingeschränkt zwischen verschiedenen 
Personen vergleichen, da sie dem besonderen Erfahrungs-
hintergrund jeder einzelnen Person entsprechen. Wie wei-
ter unten gezeigt wird, kann die Berücksichtigung dieses 
persönlichen Wissens, zu dem auch Angewohnheiten und 
Vorlieben gehören, dem Einsatz von Technologie im Alter 
neue Perspektiven eröffnen.

Alterungsbedingte Einbußen in kognitiven 
und körperlichen Ressourcen
Menschliches Verhalten entwickelt sich im Rahmen von 
Möglichkeiten, die aus Wechselwirkungen zwischen Person 
und Umwelt entstehen. Diese Möglichkeiten lassen sich als 
Ressourcen charakterisieren. Personen unterscheiden sich 
in ihrem Zugang zu Ressourcen, und Ressourcen verän-
dern sich in Ausmaß und Zusammensetzung im Laufe des 
Lebens. Ressourcen wie sozialer Status, Einkommen und 
berufliches Wissen nehmen im späteren Erwachsenenalter 
oft noch zu, aber Ressourcen wie körperliche Fitness, Ge-
sundheit, Sehen, Hören, Gleichgewichtskontrolle sowie die 
kognitive Leistungsfähigkeit nehmen in der Regel ab. Im 
Folgenden werden diese Verluste näher dargestellt.

Kognition

Das Verhalten von Menschen steht nicht unter der direkten 
Kontrolle von Sinnesreizen, sondern wird, mehr als bei je-
dem anderen Lebewesen, durch interne Repräsentationen 
von Handlungszielen und Handlungsmitteln bestimmt. 
Deswegen erfolgt die Regulation von Wahrnehmen, Han-
deln und Denken zu einem großen Teil „top down“ statt 
„bottom up“ und erfordert bewusste geistige Anstrengung 
oder kontrollierte Aufmerksamkeit. 

Die Auswirkungen alterungsbedingter Einbußen in der kon-
trollierten Aufmerksamkeit oder der Fähigkeit, gemäß unse-
ren Intentionen und Plänen zu handeln, treten je nach Auf-
gabe und Kontext mehr oder minder deutlich zutage. Wenn 
Aufgaben klar strukturiert sind und ablenkende Reize feh-
len, so sind sowohl die Kontrollanforderungen als auch die 
Alterseinbußen gering. Wenn hingegen mehrere Aufgaben 
gleichzeitig bearbeitet werden oder wenn Handlungsziele 
mit der Wahrnehmung in Konflikt geraten, dann sind die 
Kontrollanforderungen hoch und die alterungsbedingten 
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Einbußen ebenfalls. Das Arbeitsgedächtnis dient der kon-
trollierten Aufmerksamkeit und bezeichnet die Fähigkeit, 
Informationen in der Aufmerksamkeit aktiv zu halten und 
sie gleichzeitig zu bearbeiten. Im Arbeitsgedächtnis werden 
Handlungsziele verändert und koordiniert, wenn mehrere 
oder komplexe Aufgaben bearbeitet werden. Auch bei Auf-
gaben, die das Arbeitsgedächtnis belasten, sind deutliche 
Leistungseinbußen die Norm.

Schließlich ist die Assoziationsbildung (binding) im Alter 
beeinträchtigt; der Ort, die Zeit und der Inhalt von Ereignis-
sen werden weniger zuverlässig aneinandergebunden als im 
Kindes- und Erwachsenenalter. Außerdem greifen die Bin-
dungsprozesse beim Wahrnehmen, Einprägen und Erinnern 
nicht so gut ineinander, so dass die Repräsentationen ver-
schiedener Ereignisse weniger gut voneinander unterschie-
den werden können. Neue Assoziationen werden weniger 
leicht gebildet und gefestigt, und bereits vorhandene Asso-
ziationen werden weniger leicht abgerufen. Gedächtnis und 
Lernen sind von diesen Einbußen insbesondere dann betrof-
fen, (a) wenn die Inhalte neu und assoziativ komplex sind, 
(b) wenn sie der Gewohnheit und dem bereits vorhandenem 
Wissen zuwiderlaufen und (c) wenn die Umwelt keine Hin-
weise bietet, die das Einprägen oder Erinnern erleichtern.

Sehen

Wie alle anderen Sinnesleistungen lässt der Sehsinn mit dem 
Alter nach. Bereits im mittleren Erwachsenenalter nimmt 
die Anpassung der Sehschärfe im Nahbereich ab. Auch die 
Kontrastwahrnehmung und das Farbensehen verändern 
sich. Später kommen die Zunahme der Blendempfindlich-
keit sowie Schwierigkeiten bei der Anpassung an Hellig-
keitsunterschiede hinzu. Ab etwa 60 Jahren lässt sich bei 
den meisten Personen eine Abnahme des Sehfeldes nach-
weisen. Im Vergleich zu jungen Erwachsenen müssen Reize 
länger, mit mehr Kontrast und näher zum Zentrum des Seh-
feldes dargeboten werden, um wahrgenommen zu werden.

Hören

Nach den Kriterien der Weltgesundheitsorganisation lässt 
sich bei 20 % der 40-50jährigen Erwachsenen eine Hör-
beeinträchtigung nachweisen. Bei den 70-80jährigen steigt 
dieser Anteil auf 75 %. Insbesondere hohe Töne werden we-
niger gut wahrgenommen. Schwierigkeiten im Verständnis 
gesprochener Sprache sind die wichtigste Folge alterungs-
bedingter Höreinbußen. Die meisten Personen über 80 Jah-
re verstehen etwa 25 % der Wörter einer Unterhaltung nicht 
richtig. Durch die gleichzeitige Abnahme der kontrollierten 
Aufmerksamkeit fällt es vielen älteren Erwachsenen schwer, 
sich an Unterhaltungen in lauten Umgebungen wie Restau-
rants und Bars zu beteiligen. Das Sprachverständnis leidet 

besonders dann, wenn die Umgebung laut ist, wenn schnell 
gesprochen wird, wenn mehrere Personen am Gespräch 
teilnehmen oder wenn der Gegenstand des Gesprächs 
komplex und neu ist. Wie auch beim Sehsinn lassen sich 
Einbußen in Hörleistungen am besten als Wechselwirkung 
zwischen sensorischen Veränderungen wie dem Verlust von 
Haarzellen im Innenohr und kognitiven Veränderungen wie 
dem nachlassenden Arbeitsgedächtnis begreifen.

Gleichgewichtskontrolle

Die Gleichgewichtskontrolle baut auf vielen Sinnesleistun-
gen auf; sein Gleichgewicht zu halten erfordert die dynami-
sche Integration visueller, auditorischer, vestibulärer und 
propriozeptiver Sinnesleistungen. Alle diese Sinne nehmen 
im Alter ab. Der Alterungsprozess führt zu weniger zuver-
lässigen sensorischen Informationen, einer ungenaueren 
Integration dieser Informationen und damit zu weniger 
effizienten Ausgleichsbewegungen zum Erhalt des Gleich-
gewichts. Insbesondere das Gehen ist von diesen Verände-
rungen betroffen. Die Zunahme von Stürzen im Alter ist das 
folgenreichste Anzeichen für alterungsbedingte Schwierig-
keiten in der Gleichgewichtskontrolle.

Das dilemmatische Zusammenwirken von 
Kognition, Sensorik und Sensomotorik im Alter
Wie bereits in den vergangenen Abschnitten deutlich wurde, 
verändert sich auch das Zusammenwirken von Kognition, 
Sensorik und Sensomotorik im Laufe des Erwachsenen-
alters. Junge Erwachsene müssen nur einen geringen An-
teil ihrer kognitiven Ressourcen in das Sehen, das Hören 
oder die Gleichgewichtskontrolle investieren, da diese sen-
sorischen und sensomotorischen Funktionen weitgehend 
automatisch reguliert werden. Der junge Bergsteiger in der 
Eigernordwand bestätigt hier als Ausnahme die Regel.

Im Alter ändert sich dieses Bild. Mehr als je sind ältere 
Erwachsene auch im täglichen Leben darauf angewiesen, 
kognitive Ressourcen in ihre sensorischen und sensomo-
torischen Funktionen zu investieren. Sehen, Hören und 
Gleichgewichtskontrolle sind zunehmend auf den Einsatz 
dieser Ressourcen angewiesen. Leider nehmen aber genau 
jene kognitiven Ressourcen, die nun besonders vonnöten 
sind, nämlich die kontrollierte Aufmerksamkeit, das Ar-
beitsgedächtnis und die Assoziationsbildung, ebenfalls 
besonders deutlich mit dem Alter ab. Der biologische Al-
terungsprozess führt also in ein grundlegendes Dilemma 
(siehe auch Lindenberger et al., 2000): Kognitive Ressour-
cen werden zunehmend benötigt, sind aber zugleich selbst 
im Abnehmen begriffen. Der Einsatz von Technologie im 
Alter dient dem Zweck, die negativen Auswirkungen dieses 
Dilemmas abzuschwächen.
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Bewertungskriterien fl exibel unterstützender 
Technologie
Trotz der zuvor dargestellten kognitiven, sensorischen und 
sensomotorischen Verluste kommen viele ältere Menschen 
mit den Anforderungen ihres Alltags gut zurecht. Theorien 
zum Ressourceneinsatz über die Lebensspanne befassen 
sich mit der Frage, wie ihnen dies gelingt. Diesen Theorien 
kann es nicht um die Minimierung von Verlusten und die 
Maximierung von Gewinnen im Sinne des Lösens einer ma-
thematischen Gleichung gehen, denn das Leben als Aufgabe 
ist viel zu unklar definiert und vielfältig, als dass es eine ein-
deutige Lösung überhaupt geben, geschweige dass man sie 
finden könnte. Sie können aber allgemeine Mechanismen 
bestimmen, die den erfolgreichen Einsatz von Ressourcen 
im Alter wahrscheinlicher machen. So haben Paul und Mar-
gret Baltes (1990) „erfolgreiches Altern“ als das geglückte 
Zusammenspiel von Selektion, Optimierung und Kompen-
sation definiert. Alexandra Freund und Paul Baltes (2000) 
haben dieses Zusammenspiel handlungstheoretisch ausfor-
muliert.

Selektion bezeichnet die Auswahl einer Handlungsoption 
unter vielen möglichen. Jeder eingeschlagene Entwick-
lungsweg impliziert die Negation all der anderen Wege, die 
nicht eingeschlagen wurden. In diesem Sinne ist Selektion 
eine Grundvoraussetzung jeglicher Entwicklung. Selektion 
kann in unterschiedlichen Situationen notwendig werden: 
zum einen, wenn aus der Fülle von Entwicklungswegen ei-
ner ausgewählt werden muss, und zum anderen, wenn der 
bevorstehende oder bereits eingetretene Verlust an Res-
sourcen dazu zwingt, ein Entwicklungsziel aufzugeben.

Optimierung bezieht sich auf die Investition von Ressour-
cen zum Erzielen von Gewinnen, so zum Beispiel auf den 
Erwerb neuer und die Weiterentwicklung bereits vorhande-
ner Fertigkeiten. Die Investition von Zeit und Anstrengung 
zum Erzielen von Leistungsgewinnen sind wesentliche Mit-
tel der Optimierung.

Kompensation bezieht sich auf die Verlustseite der Ent-
wicklung und bezeichnet Versuche, das Funktionsniveau 
angesichts abnehmender Ressourcen aufrecht zu erhalten. 
Somit stellt Kompensation eine Alternative zur verlust-
basierten Selektion dar (oder bisweilen auch deren Vorstu-
fe), weil man eine Entwicklungsziel nicht aufgibt, sondern 
einen größeren Anteil der verbleibenden Ressourcen in die-
ses Ziel investiert.

Der koordinierte Einsatz von Selektion, Optimierung und 
Kompensation ermöglicht es älteren Menschen, in einer 
abnehmenden Zahl von Funktionsbereichen ein ausrei-
chend hohes Leistungsniveau zu erhalten. Zugleich lassen 
sich vor dem Hintergrund dieser allgemeinen Mechanis-

men der Entwicklung drei Kriterien für die Bewertung von 
Technologie im Alter bestimmen (siehe auch Abbildung 1). 
Mit dem Begriff der Technologie beziehen wir uns insbe-
sondere auf flexibel unterstützende Technologien, d. h. auf 
Geräte und Umwelten, die Verhaltensweisen, Handlungen 
und Gewohnheiten ihrer Nutzer und Bewohner erkennen, 
erlernen und aktiv unterstützen (siehe auch Lindenberget 
et al., 2008).

Bewertungskriterium: Positive Ressourcenbilanz

Die Anwendung technologischer Hilfsmittel erfordert in der 
Regel einen mehr oder minder großen Aufwand an kogniti-
ven oder körperlichen Ressourcen. Daraus folgt, dass sich 
der Einsatz solcher Hilfsmittel nur dann lohnt, wenn die-
ser Aufwand geringer ist als der damit verbundene Nutzen. 
Wenn zum Beispiel die Verwendung eines Mobiltelefons als 
Terminkalender nur über eine sehr komplizierte Installation 
der entsprechenden App erfolgen kann, dann ist die Res-
sourcenbilanz zumindest anfänglich negativ.

Objektive und subjektive Bewertungen der Ressourcen-
bilanz können voneinander abweichen. Beide sind von Be-
lang, da die wahrgenommene Einschätzung der Nützlich-
keit den Gebrauch des Hilfsmittels stärker bestimmt als 
dessen objektiv nachweisbarer Nutzen. Zumindest langfris-
tig sollte der Gebrauch technologischer Assistenzsysteme 
die Ressourcenbilanz positiv verändern. Folglich muss un-
tersucht werden, unter welchen Bedingungen Verhalten mit 
Hilfsmitteln weniger Ressourcen beansprucht als Verhalten 
ohne Hilfsmittel.

Bewertungskriterium: Hoher Individualisierungsgrad

Technologie kann ihre Unterstützungsfunktion oft besser 
erfüllen, wenn sie sich an die Gewohnheiten, Fähigkeiten 
und die alltägliche Umwelt des Nutzers anpasst. Bekannt-
lich sind die Leistungs- und Interessenunterschiede zwi-
schen älteren Personen besonders groß, und durchschnitt-
liche Alterstrends lassen sich nicht ohne weiteres auf die 
einzelne Person übertragen. So gibt es viele 80-jährige, die 
höhere Gedächtnis- und Wahrnehmungsleistungen zeigen 
als 50-jährige. Altersbezogene durchschnittliche Leistungs-
werte bieten also lediglich einen Ausgangspunkt für die 
Verwendung flexibler unterstützender Technologie. Jen-
seits solcher alterskorrelierten Erwartungswerte kommt es 
darauf an, dass sich die Technik auf die Besonderheiten und 
das Leistungsspektrum des einzelnen älteren Menschen 
einstellt. Die Technologie sollte mit diesem Lernprozess be-
ginnen, bevor die ältere Person wegen körperlicher Hinfäl-
ligkeit und kognitiver Einschränkungen auf Unterstützung 
angewiesen ist. Wenn flexibel unterstützende Technologie 
frühzeitig eingeführt wird, kann sie sich ein Bild vom an-
gestrebten Alltag der Person machen. Zugleich wird die äl-
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tere Person eher fähig und motiviert sein, den Umgang mit 
dieser Technologie in ihren Alltag aufzunehmen, als dies zu 
einem späteren Zeitpunkt der Fall wäre.

Die Forderung nach einem hohen Individualisierungsgrad 
unterstützender Technologie entspricht der Beobachtung, 
dass die konkreten Ausformungen von Selektion, Opti-
mierung und Kompensation sowie deren Kombination von 
Person zu Person stark variieren. Ein hoher Individualisie-
rungsgrad dürfte deswegen in vielen Fällen eine Voraus-
setzung für die positive Veränderung der Ressourcenbilanz 
darstellen.

Bewertungskriterium: Erhalt der Alltagskompetenz 
und Förderung von Entwicklungspotential

Ob flexibel unterstützende Technologie die kognitive Leis-
tungsfähigkeit erhält und die Fähigkeit zur selbständigen 
Gestaltung des Alltags erhöht, lässt sich letztlich nur beur-
teilen und vorhersagen, wenn die gesamte Lebensspanne in 
Betracht genommen wird. So werden die heutigen 30-jähri-
gen Nutzer von Mobiltelefonen als 80-jährige mit den Apps 
ihrer multifunktionalen Mobilgeräte anders umgehen als 
die heute 80-jährigen mit den heutigen Smartphones.

Zudem können Nutzen und Risiken technologischer Hilfs-
mittel unterschiedlich ausfallen, je nachdem, ob ihre Wir-
kungen kurzfristig oder langfristig betrachtet werden. So 
kann die Verwendung mobiler Navigationssysteme im pri-
vaten Autoverkehr dazu führen, dass viele Personen ihren 
Zielort effizienter erreichen (d. h. schneller und mit gerin-
gerem kognitiven Aufwand), und sie die freiwerdenden ko-
gnitiven Ressourcen dazu nutzen, sich während der Fahrt 
zu unterhalten oder einem Hörbuch zu folgen. Es ist aber 
denkbar (derzeit aber noch nicht schlüssig nachgewiesen), 
dass die mit der ständigen Nutzung eines Navigations-
systems verbundene chronische Entlastung des räumlichen 
Vorstellungsvermögens und der Raumorientierung zu ei-
nem Nachlassen der entsprechenden Fähigkeiten führt. So 
hat Karl W. Schaie (1996) in der Seattle Longitudinal Study, 
einer groß angelegten Verlaufsstudie, beobachtet, dass spä-
ter geborene Geburtsjahrgänge niedrigere Leistungen im 
Kopfrechnen zeigten als früher geborene, und dies, obwohl 
generell die kognitiven Leistungen der späteren Geburts-
jahrgänge im Vergleich zu den früheren eher zunahmen als 
sanken. Vermutlich hingen die abnehmenden Leistungen 
im Kopfrechnen mit der Einführung von Taschenrechnern 
im Schulunterricht zusammen.

Der Einsatz von Technologie kann aber nicht nur die Nut-
zung bereits vorhandener Ressourcen optimieren, sondern 
latentes Entwicklungspotential freilegen und Entwick-
lungsreserven aktivieren. Worauf es ankommt, ist die rich-
tige Balance aus Unterstützung und Eigeninitiative; die 

entsprechende Unterscheidung zwischen „environmental 
support“ und „self-initiated processing“ wurde von Fergus 
I. M. Craik in die Alternsforschung eingeführt (Craik 1983). 
So sollte der Alltag Ansprüche an Lernen, Merkfähigkeit 
und räumliche Orientierung stellen, die hin und wieder he-
rausfordern, letztlich aber bewältigt werden können. Flexi-
bel unterstützende Technologie kann das Ausmaß an Un-
terstützung individuell einstellen und bei Bedarf reduzieren 
oder erhöhen. Auf diese Weise kann der Schwierigkeitsgrad 
des Alltags in einer Balance zwischen Unter- und Überfor-
derung gehalten werden, die die weitere kognitive Entwick-
lung günstig beeinflusst.

Die unterstützende Funktion von Hinweisreizen
In der öffentlichen Diskussion entsteht hin und wieder der 
Eindruck, dass sich ältere Erwachsene an die Erfordernisse 
der Technik anzupassen hätten. Jedoch ist in der Regel das 
Gegenteil sinnvoll und mittlerweile auch technisch möglich. 
Ingenieure und Psychologen sollten ältere Personen als „Ex-
perten ihres eigenen Lebens“ begreifen, als Individuen, die 
ein reichhaltiges Wissen über ihre persönlichen Vorlieben, 
Gewohnheiten und Besonderheiten besitzen. Bisweilen fällt es 
ihnen jedoch schwer, wie anderen Menschen auch, dieses Wis-
sen an Ort und Stelle einzusetzen – etwa wenn sie müde sind, 
wenn sie abgelenkt werden, wenn mehrere Ziele gleichzeitig 
verfolgt werden sollen oder wenn die weniger zuverlässigen 
sensorischen und motorischen Funktionen ihre Aufmerksam-
keit verlangen. In diesen Situationen ist es vorteilhaft, äußere 
Hinweisreize (Cues) anzubieten, die Menschen darin unter-
stützen, ihre Ziele nicht aus den Augen zu verlieren und beab-
sichtigte Handlungen auch tatsächlich auszuführen.

Seit langem ist bekannt, dass Hinweisreize zielgerichtetes 
Handeln effizient unterstützen. So belegt die Erfindung 
der Gedächtnistechniken in der Antike, wie wirksam Hin-
weisreize unser Denken und Handeln organisieren können. 
Cicero nutzte als Redner die Gedächtnistechnik der Me-
thode der Orte, indem er beim Vorbereiten einer Rede de-
ren Argumente bildlich mit Gegenständen verknüpfte, die 
sich in den verschiedenen Räumen eines Hauses befanden. 
Während der Rede ging er dann gedanklich von Raum zu 
Raum und erinnerte sich beim vorgestellten Betrachten der 
Gegenstände auch an die mit ihnen verknüpften Inhalte sei-
ner Rede.

Was zeichnet zuverlässige Hinweisreize aus? Besonders 
wichtig sind zwei Eigenschaften: Passung und Unter-
scheidbarkeit. Die Passung eines Hinweisreizes ist hoch, 
wenn er möglichst direkt auf Merkmale des zu aktivieren-
den Gedächtniseintrags oder der auszulösenden Handlung 
verweist. Zum Beispiel ist für Autofahrer die Passung des 
Stop-Verkehrszeichens mit der auszulösenden Handlung 
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groß, weil dieses Zeichen im Laufe des Lebens fest mit der 
Handlung des Anhaltens verknüpft wurde.

Hinweisreize sollen aber nicht nur passen, sie sollen auch 
unterscheidbar sein, das heißt, ein bestimmter Hinweisreiz 
sollte nur die gewünschte Handlung aktivieren und nicht 
zugleich eine Vielzahl anderer konkurrierender Handlun-
gen. Auch die Unterscheidbarkeit von Hinweisreizen vari-
iert nach Person und Kontext. Ein Beispiel sind die Klingel-
töne von Mobiltelefonen; ein Klingeln, das sich vor kurzem 
noch gut von dem anderer Telefone unterschied, kann ei-
nige Tage später dazu führen, dass sich mehrere Personen 
irrtümlich veranlasst sehen, nach ihrem Handy zu greifen.

Wenn Personen sich ihre Hinweisreize selbst schaffen, sei 
es mit Absicht oder beiläufig durch die Spuren ihrer Hand-
lungen, dann stehen die Chancen einer hohen Passung und 
einer hohen Unterscheidbarkeit gut, weil diese Hinweis-
reize ihrem Wissen und ihren Gewohnheiten genau ent-
sprechen (s. auch Reijula/Hertwig 2020). Und wenn älter 
werdende Personen frühzeitig damit beginnen, flexibel un-
terstützende Technologie zu nutzen und ihre Umwelt mit 
handlungsunterstützenden Hinweisreizen auszustatten, so 
hat dies zwei Vorteile: Erstens lernt die Person den Umgang 
mit der Technologie in einer Lebensphase, in der ihr das 
Lernen neuer Informationen und Routinen leichter fällt als 
im höheren Erwachsenenalter. Zweitens findet der Anpas-
sungsprozess der Technologie in einer Lebensphase statt, 
die noch nicht durch körperliche und geistige Einschrän-
kungen bestimmt wird. Dies wird es der Technologie er-
möglichen, Formen der Unterstützung zu erlernen, die der 
angestrebten Alltagsgestaltung möglichst nahekommen.

Flexibel unterstützende Technologie sollte also an der Wirk-
samkeit selbst erzeugter Hinweisreize ansetzen. Sie sollte 
die Gewohnheiten und Vorlieben ihrer Nutzer erlernen und 
anschließend bei Bedarf durch Hinweise unterstützen. Wie 
dies geschehen kann, soll abschließend an einem Beispiel 
gezeigt werden.

Technologische Unterstützung im Alter: 
Ein fi ktives Beispiel
Frau Müller, eine 90-jährige Witwe, lebt in ihren eigenen 
vier Wänden in einer Kleinstadt. Ihre Kernfamilie besteht 
aus zwei verheirateten Töchtern und deren Kindern. Frau 
Müller ist geistig rege und körperlich weitgehend gesund 
und möchte so lange wie möglich ihren eigenen Haushalt in 
ihrer eigenen Wohnung führen. Sie ist eine sehr gute Skat-
spielerin. Im letzten Jahr gewann sie bei einem Turnier den 
ersten Preis.

Zu ihrem 90. Geburtstag erhält sie von ihrer Enkelin ein 
Smartphone. Frau Müller hat schon seit Jahren Mobiltele-
fone benutzt, und die Umstellung auf das neue Gerät berei-

tet ihr keine großen Schwierigkeiten. Sie nimmt es immer 
mit, wenn sie ihre Wohnung verlässt.

Neben seiner Eignung als Telefon besitzt das Smartphone 
zusätzliche Funktionen und Ausstattungsmerkmale. Das Dis-
play ist ungewöhnlich groß und gut ausgeleuchtet. Es verfügt 
über eine GPS-Funktion und kann im Freien gut geortet wer-
den. Außerdem besitzt es einen Bewegungssensor, eine Funk-
schnittstelle und die Fähigkeit zum maschinellen Lernen. 
Wenn Frau Müller zuhause ist, nimmt das Smartphone Kon-
takt zu ihrem Festnetztelefon auf und registriert die Anrufe.

Das Gerät erlernt im Laufe der Zeit wiederkehrende Mus-
ter im Alltag von Frau Müller. So entdeckt es, (a) dass Frau 
Müller ungefähr alle zwei Tage am Nachmittag ihre jüngere 
Tochter anruft; (b) dass sie die ältere Tochter täglich am 
frühen Morgen anruft; (c) dass sie einmal in der Woche, 
zumeist am Sonntag, das Grab ihres verstorbenen Mannes 
besucht; (d) dass sie jeden Samstag zum Friseur geht; (e) 
dass sie morgens spätestens um 9 Uhr das Gerät bewegt.

Ab dem 94. Lebensjahr treten bei Frau Müller kognitive 
Leistungseinbußen auf, die ihr im alltäglichen Leben Prob-
leme bereiten. So vergisst sie öfter, was sie gerade vorhatte, 
und sie lässt sich leichter ablenken. Ihr Zeitgefühl und ihr 
räumliches Orientierungsvermögen lassen ebenfalls nach. 
Das Gerät übernimmt nun allmählich Hinweisfunktionen. 
„Tochter Anna anrufen!“ oder „Wie wäre es, zum Friseur 
zu gehen?“ – zunächst ist Frau Müller etwas irritiert, als 
das Gerät damit beginnt, ihr solche Fragen zu stellen. Mit 
der Zeit gewöhnt sie sich jedoch an diese Hinweise und 
empfindet sie sogar als angenehm und entlastend, zumal 
sie bemerkt, wie sehr sie die Töchter mit ihrer Alltagskom-
petenz und Unabhängigkeit beeindrucken kann. Das Gerät 
bemerkt auch Veränderungen im Alltag von Frau Müller. 
Zum Beispiel besucht Frau Müller das Grab ihres verstor-
benen Mannes nur noch alle zwei Wochen anstatt wöchent-
lich. Dabei nutzt sie den Navigationsassistenten, der sie von 
ihrer Wohnung zum Friedhof führt. Die Enkelin, von der 
sie das Gerät bekam und die Informatik studiert, hat diese 
zusätzlichen Funktionen nach und nach aktiviert.

Frau Müller hat sich auch angewöhnt, die Einkaufsfunktion 
des Geräts zu nutzen. Bevor sie das Haus verlässt, setzt sie 
sich an den Küchentisch und liest dem Gerät die Einkaufs-
liste vor. Die Läden der Kleinstadt sind mittlerweile mit 
einem Funknetz ausgestattet, und dem Gerät ist bekannt, 
welche Läden Frau Müller oft besucht. Das Gerät gleicht die 
Einkaufsliste mit dem Angebot der Läden ab und schlägt 
Frau Müller einen Einkaufsweg vor. Beim Einkaufen hilft 
ihr dann wieder der Navigationsassistent, der sie von einem 
Laden zum nächsten führt. Wenn Frau Müller einen Laden 
betritt, erscheinen die Bezeichnungen der Dinge, die sie dort 
kaufen wollte, auf dem Display des Geräts. Beim Bezahlen 
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werden sie durch ein Funksignal der Kasse als erledigt ge-
kennzeichnet und dann von der Einkaufsliste genommen.

Eines Morgens geht es Frau Müller nicht gut, und sie ist 
nicht imstande, ihr Bett zu verlassen. Das Gerät fängt an 
zu klingeln, weil es bereits 9.15 Uhr ist und es noch nicht 
bewegt wurde. Frau Müller kann es jedoch nicht erreichen. 
Um 9.30 Uhr alarmiert das Gerät den ärztlichen Notfall-
dienst, und ein Krankenwagen fährt Frau Müller rechtzeitig 
zur medizinischen Behandlung ins Krankenhaus.

Ausblick
Die zunehmende Ausstattung alltäglicher Lebensräume mit 
flexibel unterstützender Technologie wird das Leben älterer 
Menschen verändern. Zukünftige Generationen werden fle-
xible Unterstützung durch Technik in vielen Bereichen des 
täglichen Lebens in Anspruch nehmen, um anderen Berei-
chen mehr Aufmerksamkeit widmen zu können. Sie werden 
sich in technologisch unterstützten Umwelten bewegen, die 
ihren veränderten Bedürfnissen und technischen Kompe-
tenzen entsprechen. Diese Umwelten werden das Altern von 
Gehirn und Verhalten auf gegenwärtig noch nicht abseh-
bare Weise verändern. Um Entwicklungspotentiale zu för-
dern und Abbau durch Nichtgebrauch zu vermeiden, sollten 
die kurzfristigen und langfristigen Auswirkungen dieser 
Veränderungen im Auge behalten und untersucht werden.

So ist zu erwarten, dass durch den Einsatz flexibel unter-
stützender Technologie neue Abhängigkeiten entstehen 
werden (s. auch Lindenberger/Mayr 2014). Deswegen sind 
empirische Untersuchungen der Folgen unerlässlich. Wie 
bei jeder neuen Entwicklung gilt es, Risiken und Chancen 
gleichermaßen in Betracht zu ziehen. Auf der einen Seite 
kann die chronische Nutzung technischer Hilfsmittel Res-
sourcen durch Nichtgebrauch mindern, die Motivation un-
tergraben und Unselbständigkeit erzeugen. Auf der anderen 
Seite kann flexibel unterstützende Technologie die Balance 
aus Unterstützung und Herausforderung verbessern, die 
Alltagskompetenz erhöhen und die soziale Teilhabe stärken 
und positive Auswirkungen auf die kognitive Leistungsfä-
higkeit, das Wohlbefinden und das Selbstwertgefühl ha-
ben. Ingenieure, Verhaltenswissenschaftler und die älter 
werdenden Menschen selbst können dafür sorgen, dass die 
Chancen überwiegen. Von besonderer Bedeutung ist hier-
bei die Durchsetzung des Grundrechts auf informationelle 
Selbstbestimmung: Je mehr Daten über die Regelhaftigkei-
ten ihres eigenen Lebens Menschen durch den Aufenthalt in 
vernetzten instrumentierten Umgebungen und die Nutzung 
mobiler Geräte in diesen Umgebungen generieren und an-
sammeln, desto wichtiger wird es sein, dass sie diese Da-
ten auch tatsächlich besitzen und dazu befähigt werden, sie 
selbstbestimmt für die Gestaltung ihres Daseins zu nutzen.

Abb. 1: Psychologische Kriterien für die Entwicklung, den Einsatz und die Evaluation digitaler Technologien im Alter
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AN D R E A S KR U S E 

Das hohe Alter: Integration von Verletzlichkeit und Reife
Das hohe Alter, also die Lebensphase jenseits des 80. Lebens-
jahres, wird in der öffentlichen Diskussion wie auch in der 
Fachliteratur nicht selten als ein Lebensabschnitt gedeutet, 
in dem sich die potenziellen personalen und gesellschaft-
lichen Gewinne, die das höhere Alter (Lebensphase 60 bis 
80 Jahre) bietet, geradezu in ihr Gegenteil verkehren. Wird 
das höhere Alter mit weitgehend erhaltener körperlicher 
und kognitiver Leistungsfähigkeit, mit seelisch-geistigem 
Wachstum und mit möglicher gesellschaftlicher Produk-
tivität (vor allem durch bürgerschaftliches Engagement 
sowie durch fortgesetzte Erwerbstätigkeit) assoziiert, so 
werden für das hohe Alter erhebliche Verluste körperlicher 
und kognitiver Leistungsfähigkeit, zunehmende Rigidität 
sowie fehlende gesellschaftliche Produktivität verbunden; 
diese negative Sicht mündet in einseitig geführte Belas-
tungsdiskurse (alte Menschen als Belastung für die sozialen 
Sicherungssysteme), nicht selten in eine gesellschaftliche 
Abwertung dieses Lebensabschnittes, die auch die Würde 
des Menschen zutiefst berührt. In der gerade bestehenden 
Pandemie-Krise wird rasch die Forderung aufgestellt, dass 
sich ältere, vor allem aber alte Menschen aus dem öffentli-
chen Raum zurückziehen sollten, um sich selbst und andere 
Menschen vor einer Infektion zu schützen; dabei wird nicht 
selten das Argument vorgebracht, gerade alte Menschen 

seien vielfach nicht in der Lage, die möglichen Folgen ihres 
Verhaltens im öffentlichen Raum differenziert zu beurtei-
len.

Dieser gesellschaftlichen (zum Teil auch in wissenschaft-
lichen Diskursen vorgenommenen) Bewertung des hohen 
Alters ist eine differenzierte gerontologische Sichtweise 
entgegenzusetzen, die theoretisch-konzeptionell sowie em-
pirisch fundiert ist. Diese gerontologische Sichtweise ge-
langt zu einer ungleich komplexeren Darstellung und Be-
wertung der Lebensphase „hohes Alter“ und sie kann sich 
dabei auch auf Beobachtungen stützen, die im Zuge des En-
gagements alter Menschen für andere Menschen (nicht nur 
der eigenen Generation, sondern auch der nachfolgenden 
Generationen) gewonnen werden.

Nachfolgend steht eine theoretisch-konzeptionelle, empi-
risch fundierte Deutung des hohen Alters im Zentrum, die 
aus einer psychologischen und existenziellen Perspektive 
erfolgt. In einem ersten Schritt wird auf die Integration der 
beiden Konstrukte „Verletzlichkeit“ und „Reife“ eingegan-
gen, wobei die Möglichkeit von Reifung (oder Entwicklung) 
trotz oder sogar durch Verletzlichkeit aufgezeigt wird – ein 
Aspekt, der bei der Betrachtung des hohen Alters vielfach 
vernachlässigt wird. In einem zweiten Schritt steht das 
Konstrukt „Sorge“ im Zentrum, mit dem deutlich gemacht 
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