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Forord

Tårene boblet over og rant nedover kinnene mine. Jeg klarte ikke å prate. Det eneste som kunne høres, var hikst og snufsing. «Vi har hatt det fint, altså», sa bestemor. Hun og bestefar hadde akkurat kjørt meg hjem etter at jeg hadde vært med dem på campingferie. Jeg hadde badet, spilt vriåtter i timevis, vært på bingo med bestemor (jeg vant et reisesyskrin) og lange turer med bestefar (der han lærte meg å hytte med neven til biler som kjørte altfor fort forbi). Jeg hadde hatt det kjempebra! Likevel er det jeg husker best, hvordan jeg begynte å gråte ukontrollert da jeg kom hjem til mamma og pappa. Og selv om jeg ikke var mer enn sju–åtte år gammel, skammet jeg meg over tårene fordi jeg skjønte at de ble tolket på en måte jeg ikke sto inne for.

Jeg har alltid hatt lett for å gråte. Som ungdom var det mest frustrerende at jeg ikke klarte å krangle uten at tårene rant og jeg hikstet etter ord. Men også hver gang jeg ble litt overveldet av følelser, startet tårene å renne – med varierende intensitet. Med økende alder og mer kontroll over egen hverdag og følelsesregulering endret tendensen til gråt seg. Nå gråter jeg absolutt mest av glede, og fordi jeg blir rørt av noe jeg leser, hører eller ser, som «Demenskoret» på NRK TV. Jeg satt med tårer i øynene under alle episodene, men underveis i siste episode overga jeg meg til gråten og brukte opp en pakke Kleenex. Jeg er tryggere i meg selv nå i mitt 38. år, så jeg gråter oftere uten blygsel enn tidligere, men likevel gjemmer jeg meg noen ganger litt bort når tårene får fritt utløp. Solbriller er min beste venn på 17. mai, for da griner jeg av både korpsmusikk og små barn som synger «Syttende mai er vi så glad i».

Som sykepleier, familieveileder og helsesykepleier har jeg i jobbsammenheng ofte vært omgitt av gråt fra både pasienter, foreldre, elever og kollegaer. Å jobbe med mennesker resulterer i at man kommer tett på andres følelser, både triste, sinte, redde og glade følelser, som ofte gir seg utslag i gråt. Som mamma møter jeg også, som seg hør og bør, mye tårer på hjemmebane, da man uttrykker mest følelser blant dem man er tryggest på. I barneårene kommuniserer gråten for deg, og den prøver å uttrykke de følelsene du ikke helt vet hva heter, eller som du ikke klarer å formidle med ord, men som du kjenner i hele kroppen. Gråt er en viktig del av tilknytningsprosessen mellom barn og foreldre, og måten foreldrene møter barnet som gråter, gjennom trøst, bagatellisering eller avvisning, er med på å forsterke tilknytningen.

Når kvelden kommer, barna er lagt og jeg ikke må virke i rollen som helsesykepleier eller mamma, er det som oftest jeg som gråter i stua. Spesielt hvis mannen min og jeg skal se en tv-serie som viser seg å være trist eller rørende, er det alltid jeg som begynner å grine. Det er ingen hemmelighet at kvinner gråter mer enn menn, men hvorfor er det sånn?

Prosessen med denne boken begynte med at jeg var nysgjerrig på hvorfor det er så store forskjeller på mennesker: Hvorfor gråter mannen min (nesten) aldri, mens tårene mine triller ukentlig? For flere hundre år siden var gråtende menn ansett som både dannet, barske og heltemodige, men holdningen endret seg med tiden, og gråt ble etter hvert ansett som feminint og svakelig. Men det er ikke bare kjønn som virker inn på gråtetendens. Temperament og personlighetstrekk påvirker også hvor ofte vi gråter, og hva vi gråter av. Er det mine personlighetstrekk som gjør at jeg har så lett for å gråte? Dette ble jeg nysgjerrig på, og jeg tok en personlighetstest for å finne svaret.

Etter hvert som jeg har lest og gjort undersøkelser, har gråt fascinert og engasjert meg mer og mer. Det som startet som et «koronaprosjekt» på grunn av mer hjemmetid om kvelden, endte med denne boken!

Med denne boken ønsker jeg å la tårene skinne og å normalisere gråt. For det er helt normalt å gråte, for barn og voksne – av alle kjønn. Vi må slutte å skamme oss og holde tilbake gråten fordi vi er redde for å bli oppfattet som svake, falske eller ustabile, for gråt er en helt naturlig respons på livet, og på at vi lever!

Silje Baarli Salvesen

Drammen, april 2023


Grinefjes

Når gråt går over i ekstrem grining, er grinefjeset uunngåelig. Det blir som et vindu som åpner seg rett inn mot sjelen. Det er sårt, rått og brutalt ærlig: bleik, marmorert hud, saltstriper, rennende snørr, stive kinn og hovne, rødsprengte øyne. Har jeg maskara på, blir finishen en nitrist panda. I tinningen dundrer en hodepine – en real grinepine. Jeg har ikke tall på hvor mange ganger jeg har stått foran et baderomsspeil i påvente av å få tilbake mitt normale fjes. En kikk i speilet kan være nok til å sette gråten i gang igjen; jeg er så rufsete i sjelen at et blikk på meg selv kan trigge gråten på ny.

Gråt blir definert som et komplekst fenomen av væskeutskillelse fra øynene. Ofte opptrer væskeutskillelsen sammen med muskelsammentrekninger i ansiktet og hulking, som innebærer ukontrollert inn- og utpust, rykninger i luftveiene og ustyrlige lyder. Gråt er en refleks fra det autonome nervesystemet. Det vil si at gråt ikke er viljestyrt, selv om gråt også kan fremprovoseres av følelser og av irritamenter som rusk, løk og bålrøyk.

Nyanser av gråt

Gråt blir ofte tolket som et tegn på tristhet, men tårer kan komme som følge av alle følelser vi har i oss, for gråt er et sammensatt universelt følelsesuttrykk påvirket av biologiske, psykologiske og sosiokulturelle faktorer. Gråt er ett av seks følelsesuttrykk som ligger i DNA-et til alle mennesker. De andre fem følelsesuttrykkene er latter, sinne, angst, overraskelse og avsky. Det varierer mellom mennesker hvor fremtredende disse uttrykkene er. Hormoner, kjønn, tilknytning, livserfaringer, normer, miljø og kultur har mye å si for hva vi gråter av. I tillegg påvirker gener og personligheten vår hvor tilbøyelige vi er til å gråte, hva vi gråter av, og hvor ofte vi gråter.

Det finnes ulike nyanser av gråt. «Babies cry, kids weep, adolescent whine and adults shed tears» har den amerikanske psykologiprofessoren Debra Zeifman uttalt. Vi har ikke alle disse nyanseforskjellene i det norske språket, men vi har mange ord for gråt, der gråte, grine, sutre, hulke, sippe, hyle, tute, skrike og bæse er blant de vanligste. Men det finnes også ulike definisjoner i ulike landsdeler. I nord er «grining» hovedsakelig ansett som sutring, og voldsom gråt er å «skrike».

I bokmålsordboken er «grine» et synonym for «gråte», men for meg ligger forskjellen på ordene i graden av gråt; hvor stor tårefloden er, og opplevelse av kontroll. Jeg gråter når jeg blir rørt av en bok og tårene renner stille nedover kinnene uten at noen i nærheten får det med seg. Grining, derimot, involverer en større tåreflod og mer ukontrollerte hulk, snufs og snørr. Jeg griner av bøker også, blant annet en gang på ei solseng ved bassenget i Hellas. Basert på  de bekymrede blikkene jeg fikk fra alle rundt meg erfarte jeg at dette var en avvikende adferd.

De britiske psykologene Don Williams og Gabriela Morris analyserte selvrapporterte gråteepisoder og identifiserte to ulike former for gråt hos voksne. Den ene formen for gråt var rolig og noe kontrollerbar, på engelsk kalt crying eller weeping. Den andre formen for gråt var intens, langvarig og vanskelig å stoppe, på engelsk kalt sobbing.

Jeg gråter, altså er jeg

Jeg har hatt lett for å gråte så langt tilbake jeg kan huske. Jeg gråter når jeg er frustrert, når jeg er glad, når jeg er trist, når jeg er overveldet, og når jeg blir rørt. Gråten kan presse seg frem som en trykkende uværssky bak øynene, eller som en stille styrtflom i øyekroken. Jeg har grått stille tårer i skogen og hulket ukontrollert på bussen. Utallige ganger har jeg grått i settinger der jeg ikke vil gråte: i møte med sjefen, hos legen, i diskusjoner og i utviklingssamtaler i barnehagen. I tillegg har jeg vært omgitt av gråt i arbeidslivet. Som helsesykepleier møter jeg daglig barn som gråter: Gråt av smerte etter fall på grusen, sinnagråt etter krangel i skolegården, trist gråt fordi foreldre skal flytte fra hverandre, eller tårer av urettferdighet, kjærlighetssorg, skuffelse og overveldelse. Jeg jobbet også i ni år som sykepleier på en barneavdeling på sykehuset, der gråt er like naturlig som latter, oppkast og avføring. Som sykepleier har jeg holdt fast gråtende barn fordi de har måttet få akutt behandling eller gjennomføre undersøkelser som haster. Jeg har trøstet horder av redde og gråtende foreldre. Og jeg har blåst tusenvis av såpebobler for å prøve å få barn til å glemme det triste, vonde eller skumle en liten stund, slik at gråten får en pause. Jeg har tørket tårer fra små myke babykinn, dunete tenåringslepper og mine egne øyekroker. Tårene mine har trillet under morgenrapporten idet nattevakta har fortalt om 13-åringen som tok sitt siste pust i armene til moren på morgenkvisten; den samme jenta som uka før fortalte vitser mens jeg skiftet bandasje på det sentrale venekateteret på brystet hennes, og som jeg i helgen satt fastvakt hos om natta for å sørge for at hun ikke hadde smerter eller skulle dø mens foreldrene sov. Jeg har hatt øyne fulle av tårer av at femåringen som har bodd på sykehuset de siste årene, endelig kan ta bamsen i den ene hånda og pappas hånd i den andre og forlate sykehuset som et friskt barn; han som trodde at alle barn pleide å feire bursdagen sin med sykepleiere og leger, og som heller ville ha isen i sonden enn i munnen. Og jeg har hulket ned i puta etter en tolv timers nattevakt som endte med gjenopplivning og en liten baby i en stor luftambulanse på vei mot Ullevål og en usikker fremtid.

På sykepleiestudiet lærte jeg om Joyce Travelbee, en amerikansk sykepleieteoretiker som har skrevet bok om å bruke seg selv terapeutisk. Hun definerte sykepleie som en mellommenneskelig prosess der sykepleieren skal hjelpe et menneske eller en familie med å forebygge eller mestre erfaringer med sykdom og lidelse og, hvis mulig, med å finne mening i disse erfaringene. Sykepleieren skal forstå den andres tanker og følelser, uten å involvere eget følelsesliv. Dette er noen ganger lettere sagt enn gjort.

Ett av øyeblikkene som sitter spikret i hukommelsen fra mine år på barneavdeling, er de skrekkslagne, tause øynene til en pappa og skriket til en mamma da legen ga dem beskjeden de hadde fryktet. Foreldrene hadde noen timer tidligere, midt på natta, kommet bærende på fireåringen sin, som var bleik og slapp og full av blåmerker på beina og størknet blod i nesa. Foreldrene hadde håp om at antibiotika ville hjelpe, men jeg hørte mammaen hviske i telefonen sin mens hun gikk frem og tilbake i den nattestille korridoren: «Jeg er så redd for at det er kreft …» Jeg satt ved pc-en og så på blodprøvesvarene som bekreftet det vi alle mistenkte, men ikke hadde sagt høyt, og jeg tenkte: «Du aner ikke nå hvor jævlig du snart skal ha det.» For jeg hadde vært med på det før; foreldre som kom inn med et sykt barn – redde, men lettet, for «nå skulle de få hjelp». Men så ble det bare en mellomlanding før vi måtte geleide dem videre i sykehusverdenen – mot nye avdelinger, nye undersøkelser, overlatt til nye mennesker kledd i hvitt – mer skrekkslagne, tårevåte og i sjokk enn før. Vi visste at mye informasjon ikke ble oppfattet i en sjokkfase, men vi prøvde å si: «Vi har dere. Dette kan vi. Ja, det er for jævlig, det er vondt, og det vil bli mange tårer, men dere vil også oppleve glede igjen, dere vil til og med finne den på nye, overraskende steder. Det vil bli en hverdag i dette nye fremmede livet også.» Men først ville natta være kullsvart.

Idet legen og jeg gikk inn i rommet for å gi disse foreldrene beskjeden, visste vi at vi skulle slå om kull alt håp og alle livsplaner for familien. Jeg trakk pusten dypt og stålsatte meg for å stå i situasjonen, men da urskriket kom fra morens dyp, kjente jeg at øynene mine ble oversvømt, for smerten var så stor at den fylte hele rommet.

Gråt er kommunikasjon

Å gråte er det første vi gjør i denne verden. Gråt representerer liv. Fravær av gråt ved fødsel er som oftest forbundet med akutt behov for hjelp eller med død. Den første gråten er en refleks hos barnet, grunnet den traumatiske opplevelsen det er å bli født. Barnet kommer fra morens varme, dunkle hule til en kald, brå og lys verden og får ikke lenger oksygen fra mor via navlesnora. Heretter må barnet selv skaffe seg oksygen for å overleve. Idet barnet skriker, trekkes luft inn i lungene og presser rester av fostervann over i blodet. Gråten kickstarter lungene og livet utenfor magen.

Babyer kommuniserer gjennom gråt. De har ingen andre muligheter for å uttrykke seg og gir beskjeder til omverdenen ved å gråte. Forskere har funnet ut at en gjennomsnittlig amerikansk nyfødt baby gråter i to av døgnets 24 timer. En frisk baby gråter mest ved seks ukers alder, i snitt to timer og 15 minutter daglig. Siden avtar gråten noe, og ved tolv ukers alder gråter en baby i snitt i én time og ti minutter daglig. Foreldre til spedbarn lærer seg som oftest gjennom gjentatte erfaringer hva ulike typer gråt betyr, slik at de kan møte barnets behov og få den lille til å roe seg. Variasjon i tone og intensitet kan skille mellom gråt som følge av sult, smerte, at barnet er trøtt eller overtrøtt eller må bæsje, men i perioder blir gråteharddisken oppdatert, noe som gjør både baby og foreldre usikre på hva gråten egentlig betyr. Dette kan igjen få frem gråten hos mor, spesielt sånn i firetiden om natta etter amming, byssing, bleieskift, flaskevarming, byssing og amming igjen. Å gråte er slitsomt, men det er jammen det å høre på utrøstelig gråt også; det vet foreldre til barn med kolikk alt om. Kolikk er langvarig, utrøstelig gråt hos spedbarn, ofte i en spesielt ubehagelig og høyfrekvent tone. Den starter ofte brått og varer i flere timer, før barnet sovner av utmattelse. Og så starter det på’n igjen neste dag. Sånn kan det holde på i flere måneder. Ingen vet sikkert hva som utløser gråten, men man antar at den skyldes magesmerter.

Vi er alle etterkommere av grinete babyer. Flere forskere mener at misfornøyde, sutrete babyer har hatt større sjanse enn rolige babyer for å overleve opp gjennom tidene. Babygråt er ubehagelig å høre på og fører til mer oppmerksomhet og mat samt eliminasjon av eventuelle trusler. Biolog David Haig ved Harvard University mener at babyer som har grått mye om kvelden og natta, har forhindret unnfangelse av nye søsken og dermed hatt en evolusjonær fordel. Verden over reagerer omsorgsgivere på samme måte når de hører babygråt: De løfter barnet opp og gir det omsorg og mat for at det skal roe seg. Hos mange mødre starter utdrivningsrefleksen i brystet – den som gjør at melken renner – spontant av babyens gråt. Gråt er altså en evolusjonær tilpasning som bidrar til overlevelse (selv om Darwin var uenig). Denne tilpasningen er spesielt viktig hos menneskearten, som utmerker seg som det pattedyret med det mest umodne og hjelpeløse avkommet. Noen dyr, blant annet antiloper, er oppe og løper noen timer etter at de er født. Det er de nødt til for ikke å bli løvemat. Menneskebabyer er derimot mer på omsorgsnivå med pungdyr, som blir født som knøttsmå foster som kobler seg til en spene i morens pung og ligger der og mangedobler størrelsen sin før de fødes for gang nummer to ut av pungen.

Tilknytningsgråt

Vi gråter på morsmålet vårt. Kathleen Wermke, adferdsforsker ved universitetet i Würzburg i Tyskland, undersøkte gråt hos nyfødte. Hun og forskerteamet hennes fant ut at tre–fem dager gamle babyer etterligner de lydene de har hørt i magen. Tyske og franske babyer gråter i det samme tonefallet som mor snakker. Franske babyer gråter med oppadgående tonefall, slik at gråten høres ut som et spørsmål. Tyske babyer gråter derimot med et nedadgående tonefall som gjør at de høres mer bestemte ut.

Etter hvert vokser den nyfødte til og lærer å uttrykke seg gjennom kroppsspråk og tale, men babyen slutter så absolutt ikke å gråte av den grunn. Barn gråter som en del av tilknytningen til foreldre eller andre omsorgsgivere. Et barn som gråter, blir som oftest møtt med trøst, støtte og omsorg, så gråt er også en måte for barnet å søke kontakt på. Psykologene John Bowlby og Mary Ainsworth forsket på samspillet mellom barn og foreldre, blant annet på hvordan barn påvirkes av at de ikke blir møtt når de gråter. De utformet en teori om tilknytningsmønstre som nå anvendes innen barne- og ungdomspsykiatri verden over. Det er tre normale tilknytningsmønstre. Tilknytning er båndet mellom barnet og en av omsorgsgiverne, og barnet kan dermed ha ulik tilknytning til mamma, pappa eller andre omsorgspersoner.

Trygg tilknytning er når barnet opplever at omsorgsgiver er tilgjengelig for trøst, omsorg og nærhet når barnet behøver det, og at omsorgsgiver støtter og legger til rette for barnets utforskning, læring og utvikling. Barnet vil da få en indre arbeidsmodell, en type strategi, på at «verden forstår meg og vil hjelpe meg», og barnet vil utvikle tillit til seg selv, til sine egne følelser og til omverdenen.

Utrygg/ambivalent tilknytning er når barnet opplever at omsorgsgiver er ustabil i samspillet. Noen ganger kan omsorgsgiver være tilgjengelig for å gi trøst, mens ved en senere tilsvarende situasjon kan barnet bli avvist og få beskjed om at det ikke er noe å gråte for, og at barnet må skjerpe seg. Barnet blir usikkert på hvor det har den voksne, noe som fører til at barnet lettere kan bli overveldet av egne følelser. Barnet kan oppleves som sint og sutrete, gråter ofte og er engstelig. Gråten kan bli en del av barnets indre arbeidsmodell på hvordan det kan søke kontakt med andre.

Utrygg/unnvikende tilknytning er når barnet ofte opplever at omsorgsgiver er avvisende eller ikke emosjonelt tilgjengelig. Barnet vil da, etter gjentatte erfaringer, unngå å søke nærhet og trøst fordi det beskytter seg selv mot å bli avvist. Barnet vil få en indre arbeidsmodell som sier at det ikke hjelper å gråte og vise følelser, gråt kan til og med gjøre situasjonen verre, så det er bedre å holde følelser for seg selv. Barnet oppfattes ofte som veldig modent og selvstendig, men det vil ha begrenset tilgang til egne følelser og vil slite med å forstå andres følelser.

Noen barn passet ikke inn i de tre kategoriene, og etter noen år ble et fjerde tilknytningsmønster tatt i bruk. Desorganisert tilknytning vil si at barnet ikke har noen indre arbeidsmodell for hvordan det skal forholde seg til omsorgspersonen. Dette fordi omsorgspersonen er så skremmende eller uforutsigbar at barnet ikke vet hvordan det kan forholde seg til eller beskytte seg mot vedkommende. Barnet kan derfor oppleves veldig uforutsigbart fordi det handler på instinkter fra overlevelseshjernen; det kan for eksempel gråte og rømme fra situasjonen, bli sint og gå til angrep, gjemme seg eller bli helt paralysert.

Et barn som i liten grad får utviklet indre arbeidsmodeller, vil senere i livet være ute av stand til å forstå seg selv eller andre mennesker følelsesmessig. For et lite barn som opplever noe skremmende, vil det autonome nervesystemet, også kalt overlevelseshjernen, skru på en alarm som setter i gang en stressreaksjon som uttrykkes gjennom gråt og skrik. Et barn som ikke trøstes og får hjelp til å regulere seg ut av tilstanden, vil beskytte seg selv gjennom psykisk tilbaketrekking; barnet vil bli stille og slutte å søke kontakt. Studier gjort av spedbarn som lever alene med deprimerte mødre, viser at babyer etter en stund vil få samme mimikk som moren, med unnvikende adferd og et begrenset repertoar av ulike følelsesuttrykk.

Barn blir kjent med sine følelser gjennom sine omsorgspersoner. Ved at foreldre er sensitive og toner seg inn på barnet, speiler barnets følelser og setter ord på følelsene barnet har, vil det lille barnet lære å forholde seg til egne følelser, og etter hvert som barnet vokser til, lærer barnet å mestre og til en viss grad styre følelsene sine. Dette kalles følelsesregulering. Barns og unges evne til følelsesregulering er koblet til mental helse og livsmestring. Ulike foreldreveiledningsprogrammer, som blant annet Circle of Security-Parenting (COS-P), International Child Development Programme (ICDP) og Tuning in to Teens (TINT) har blitt populære verden rundt, og de tilbys i de fleste norske kommuner som verktøy foreldre kan ta i bruk for å bli trygge foreldre som bidrar til at barna får gode mestringsstrategier for livet.

Ulike former for gråt

Judith Nelson, en amerikansk psykoterapeut, har tatt doktorgrad i ulike former for gråt. Hun var sterkt inspirert av tilknytningsteori, og av Bowlbys observasjoner av barn fra London som ble etterlatt på barnehjem under andre verdenskrig for å skjermes fra bomberegnet i hovedstaden. Nelson lanserte hypotesen om tre former for gråt som i utgangspunktet var gjeldende for barn, men som hun oppdaget var overførbar også til voksne. Alle formene er metoder for å takle situasjonen man står i, og forsøk på å skape emosjonell balanse.

Protestgråt er høylytt, utholdende gråt, iblandet skrik som et forsøk på å reversere situasjonen. Typisk er et barn som blir adskilt fra omsorgspersonen, og som gråter og skriker etter «mamma». Frem til 1960−1970-årene var barn innlagt på sykehus alene. Tanken var at foreldrene var unødvendige, da barnet var innlagt for å få behandling, og hyppige besøk ble vurdert som forstyrrende fordi barnet ofte protesterte sterkt når foreldrene dro igjen. For det forlatte barnet går gråten etter en stund fra protest til fortvilelse.

Den andre formen for gråt er den triste gråten, som er mer undertrykket og stille, og som er et uttrykk for sterk fortvilelse og behov for trøst og emosjonell støtte. Den tredje formen for gråt er den Nelson beskriver som frakoblet gråt. Som oftest er denne gråten uten synlige tårer. Barnet erfarer at det ikke får endret situasjonen, og det foretar en emosjonell tilbaketrekning av tårene og gråter innvendig. Dette er en beskyttelsesstrategi som følge av en sterk opplevelse av håpløshet.

Gråtens utvikling gjennom livet

Små barn har egosentrisk tankegang og gråter hovedsakelig for å få dekket grunnleggende behov, som når de er kalde, sultne, trøtte eller har smerter, eller fordi de blir adskilt fra sine omsorgspersoner, som ved barnehagestart. I starten gråter mange barn fordi de enda ikke har etablert en trygg tilknytning til de voksne i barnehagen, men etter hvert kan de også gråte som protest mot å bli etterlatt der, selv om de har en trygg tilknytning til én eller flere av de voksne i barnehagen.

Et barn som vokser og utvikler språk, vil ikke ha det samme behovet for å gråte for å få dekket sine basale behov. Ved økende alder vil gråtingen endre karakter og frekvens. Gråten vil bli mer tårevåt og mindre høylytt. Gråting skjer hovedsakelig ved fysisk eller følelsesmessig smerte og under opprørende omstendigheter. Etter toårsalderen gråter barn oftest på grunn av frykt, sinne, konflikt med et annet barn eller fordi de har skadet seg.

Jeg begynner å gråte når jeg står opp ned. Da blir jeg så kjemperedd! 

Oskar, 5 år

Thomas tok pinnen min! Da gråt jeg.

Marlon, 3 år

Jeg gråter når lillesøster klyper og biter meg.

Ivo, 4 år

Barn i aldersgruppen ett til fire år er de som skader seg mest på grunn av manglende evne til å vurdere fare. Fallskader og brann- og skåldeskader er overrepresentert i denne aldersgruppen. Hos skolebarn kan man legge til følelsen av urettferdighet, frustrasjon eller hjelpeløshet som vanlige årsaker til gråt. Barn med godt utviklet empatisk evne vil også ta inn andres følelser og kan begynne å gråte på vegne av andre, for eksempel når de ser på film og synes synd på Bambi som mistet mammaen sin. Eller de kan gråte fordi de blir overveldet av sine egne følelser.

I første klasse gråt jeg noen ganger når det var veldig bråkete i klassen, for da fikk jeg så vondt i hodet, og så ble læreren så sint! Nå gråter jeg når andre har det vondt eller jeg har skadet meg, eller når lillebror plager meg og han ikke vil høre etter!

Einar, 8 år

En gang mamma og pappa hadde vært på ferie, ble jeg ble så glad for å se dem igjen at jeg begynte å gråte.

Sander, 11 år

Ulike studier har undersøkt gråt hos barn og ungdom, og har gitt noe ulike utfall angående når gråtefrekvens reduseres. Frem til puberteten er gråtefrekvensen relativt lik hos gutter og jenter, men idet puberteten setter inn for alvor, skiller majoriteten av gutter og jenter lag emosjonelt, og guttenes gråtefrekvens synker drastisk. I en studie fra Storbritannia i 1971 rapporterte de en forskjell på gråtefrekvens hos gutter og jenter ved 13−14 årsalderen. En amerikansk studie fra 2001 viste at gråtefrekvensen hos barn ble gradvis redusert fra 10-årsalderen, og at fra 12 år ble det en merkbar endring hos kjønnene. I en studie fra Nederland i 2012 ble kjønnsforskjeller i gråt oppdaget ned i 11 års alder. Dette samsvarer med at puberteten starter tidligere i dag  enn på 1970-tallet. Kjønnshormoner spiller antageligvis en vesentlig rolle her, da guttenes kjønnshormon testosteron bidrar til å hemme gråt, mens det kvinnelige kjønnshormonet østrogen øker produksjonen av prolaktin, som fremmer gråt hos jentene. Samtidig påvirker også oppvekst og forventninger til kjønnsrollene hvordan følelser kommer til uttrykk. Ulike studier gir ulike svar, men flere undersøkelser rapporterer at kvinner gråter dobbelt så mye som menn.  I en studie fra Tilburg University i Nederland i 2015 rapporterte kvinner at de gråt 34−60 ganger i året, mens for menn var tallet bare 6−17 ganger årlig.

Barn gråter mer enn voksne, og mammaer gråter mer enn pappaer.

Lotte, 7 år

Ad Vingerhoets er forsker og psykologiprofessor tilknyttet Tilburg University i Nederland. Han har skrevet flere bøker om den emosjonelle gråten, blant annet Why only humans weep. Han er vår tids fremste gråteekspert og har i studier funnet ut at de vanligste årsakene for gråt, uavhengig av alder og kjønn, er konflikt, følelsen av ensomhet, hjelpeløshet, frustrasjon og følelsesmessig smerte i form av tap eller separasjon. Frekvensen av gråt ved fysisk smerte avtar gjennom ungdomsårene og er lav hos voksne og eldre.

Gråt forårsaket av sympati eller empati med andre øker gjennom hele oppveksten og holder seg høy gjennom voksenlivet og alderdommen. En økende trend i takt med økende alder er gråt av vemod og gråt av sentimental karakter. En sentimental person beskrives ofte som overdreven følsom, lettrørt og gråtmild.

Følelsen av håpløshet, skuffelse og når jeg ser andre har det vondt, fremkaller gråt hos meg.

Espen, 34 år

Jeg kan gråte over lukter eller smaker som minner meg om barndomshjemmet mitt på den andre siden av Atlanteren.

Chloe, 39 år

Uka etter at jeg fylte 36 år, satt jeg i bilen på vei til fjellet da en sang på NRK Radio Super fikk meg til å bli blank i øynene, helt ut av det blå. Sangen var ny for meg, den handlet om å tisse mens det regner, men melodien var kjent. Den var så lik den sangen som ble spilt da jeg ringte 88 88 88 på fasttelefon i barndommen og kom til Rundtomnissen og nissemusa Thorvald. Jeg ble helt sentimental og nostalgisk ved tanken på dette, som brakte så mye spenning og glede i min førjulstid i barndommen, og deretter ble jeg vemodig over at mine barn aldri skulle få oppleve det samme. Jeg unnskyldte meg selv med at jeg hadde sovet lite, men trolig var det bare alderen som hadde innhentet meg.

Jeg gråter mer omkring tanken på at jeg har blitt eldre. Jeg er en «undrer», slik at gråten kan nok komme av tanker om det livet en har lagt bak seg, med forskjellige opplevelser. Jeg har hatt og har et godt liv, er fortsatt nysgjerrig og synes det er vemodig å ha kortere tid igjen enn det en har levd. 

Bjørn, 71 år

Vi gråter hele livet, men frekvens og årsak endrer seg med alderen. Det er ulikt hvor, når, hvorfor og hvor mye vi gråter. Gråt er kommunikasjon til omgivelsene og til oss selv, og den har også sørget for menneskeartens overlevelse ved å skape kontakt og føre til at det lille barnet får dekket sine behov. Gråt er altså essensielt for menneskeheten, da den vekker omsorg og trøst fra omgivelsene, men gråt kan også oppleves både pinlig og problematisk, siden det eksisterer ulike holdninger til gråt. Hva vi tenker om gråt, blir påvirket av tiden vi lever i. Interessen for gråt er stor, Vingerhoets beskriver en massiv interesse fra hele verden når han slipper nye forskningsartikler om temaet. Men selv om studier blant annet har funnet ut hvilke nasjonaliteter som gråter mest, hvilken musikk som frembringer tårer, at menn har mer kontroll over tårefloden, og at voksne mennesker gråter mest om kvelden og hjemme hos seg selv, er det mye vi enda ikke vet. For er det sant at store gutter ikke gråter? Og er det egentlig sunt å gråte? Forskning på gråt er fortsatt på et prematurt stadium, så på mange måter er menneskers tårer fortsatt et mysterium.
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