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NBL er “tiltak for å beskytte, bevare, restaurere, 
bruke og forvalte naturlige eller modifiserte 
økosystemer på land, i ferskvann, ved kysten og i 
havet på en bærekraftig måte, som tar opp sosiale, 
økonomiske og miljømessige utfordringer på en 
effektiv og tilpasningsdyktig måte, samtidig som 
de gir menneskelig velferd, økosystemtjenester, 
motstandskraft og fordeler for det biologiske 
mangfoldet.”

- UNEA-5 resolution (2022)

Hva er naturbaserte løsninger?
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“En tilstand av velvære der hver enkelt person realiserer sitt eget potensial, kan takle de 
normale belastninger i livet, kan arbeide produktivt og fruktbart og er i stand til å bidra til 
samfunnet», og går lenger enn bare fravær av dårlig helse (WHO, 2014).

Hva er psykisk helse?



Psykiske lidelser er en global krise

1 av 7 mennesker lever 
med en psykisk lidelse



Urbane trær 
kan redusere 
temperaturene 
opp til

25%

Grøntområder 
kan redusere 
luftforurensning 
opp til

15%



Naturbaserte løsninger kan redusere psykisk uhelse
Reduser risikoen for 
depresjon opp til 30% Reduser kortisolnivået 

(stress) opp til 15%



Mer grøntområder 
rundt hjemmet er 
knyttet til mindre 
antidepressive 
medisiner



En utsikt over naturen fra 
klasserommet kan gjøre at 
du presterer bedre på prøver



• Forbedret psykisk helse
• Høyere nivåer av fysisk aktivitet (de Bell 2020)
• Forbedret sosial samhold og kognitiv funksjon 

(Murroni 2021)

Tid i hagen gir mange 
helsefordeler



Ernæring Fysisk aktivitet Tid ute i naturen

Hvor mye natur trenger vi?



Fra kvantitet til kvalitet

Lavere grad av antidepressiv resept i 
områder med mer treslagsmangfold

Lavere depresjonsrate med høyere 
fugleslagsmangfold



• Grønt resept bør utvides til psykisk helse
• Organiserte, samfunnsbaserte aktiviteter

• Shinrin-Yoku (skogsbading)

• Hageterapi

Naturbasert terapi?



De som trenger det 
mest har minst tilgang



• Bedre flersektoriell governance
• Bedre kunnskap om økonomisk 

gjenomførbarhet
• Bedre naturbasert helsebehandling
• Mer lik tilgang til naturbaserte løsninger

Hvordan bruke naturbaserte 
løsninger for å skape sunnere 
byer?



Takk for meg!

Maximilian Nawrath
Hage for Helse
på Forskningsdagene 2024
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