
Focus Fix ระบบจดัระเบยีบชวีติดว้ยการต ัง้หลกั 

หลกัสตูรวดิโีอออนไลน ์พรอ้มวดิโีอตอบคำถามรายเดอืน 

วทิยากร: ณัฐณชิา เทวาดเิทพ (คณุณัฐ อยูด่ดี)ี ผูพั้ฒนาระบบ Focus Fix และผูก้อ่ตัง้ชอ่ง อยูด่ดี ี
Live Well 

 

Focus Fix คอือะไร 

ระบบจัดระเบยีบชวีติดว้ยการตัง้หลกั ผา่นการเขยีนบนัทกึอยา่งเป็นระบบตลอด 13 สปัดาห ์(1 ไตรมาส) สำหรับ
คนทีจั่ดการงานเกง่ แตรู่ส้กึสบัสนเมือ่ตอ้งจัดการชวีติตวัเอง สิน้สดุสภาวะวา่งเปลา่ขา้งในลกึๆ สูก่ารม ีFocus3 
ทีช่ดัเจน 

สิง่ทีค่ณุจะไดร้บั 

"พกิดัชวีติทีช่ดัเจน & ความปลอดโปรง่สบายใจทีป่ระเมนิคา่ไมไ่ด"้ 

●​ ความชดัเจน: จัดระเบยีบความคดิยุง่เหยงิ จนมองเห็นสิง่สำคญัของตวัเองอยา่งแทจ้รงิ 
●​ ตดัสนิใจ: มหีลกัสว่นตวัชดัเจน ตดัสนิใจเรือ่งยากไดเ้ร็วขึน้ 
●​ ลดความเสีย่ง: ประหยดัเวลาและพลงังาน จากการหลงทศิหรอืตดัสนิใจผดิพลาด 
●​ ความเชือ่ม ัน่: กลบัมาใชช้วีติตามคณุคา่ทีต่นเชือ่ และไดก้ลบัมาเป็นเจา้ของชวีติตวัเองอกีครัง้ 
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หลกัสตูรนีอ้อกแบบมาเพือ่ใคร? 

●​ ผูน้ำทีเ่ผชญิความสบัสน: เกง่งาน มตีรรกะสงู แตว่ธิคีดิแบบเดมิทีเ่คยใชไ้ดผ้ล ใชจั้ดการชวีติบทใหม่
ตอนนีไ้มไ่ดแ้ลว้ 

●​ นกัสรา้งสรรคท์ีไ่มอ่ยาก Burnout: อยากผลติผลงานตอ่เนือ่ง โดยไมต่อ้งฝืนจนหมดแรง 
●​ คนทีส่ะสมความรู ้แตย่งัไมล่งมอืทำ: มกีองดองหนังสอื/คอรส์เรยีน แตข่าดเครือ่งมอืทีช่ว่ยใหต้นเริม่

ตน้ลงมอืทำจรงิ 
●​ คนทีก่ำลงัหลงทาง: รูส้กึขาดพลงัใจ อยากออกจากสภาวะเฉื่อยชา 

วตัถปุระสงค ์

เปลีย่นจากการใชช้วีติดว้ย ‘แรงฝืน’ สูก่ารใช ้‘ระบบ’ 

●​ สรา้งความชดัเจน (Clarity): รูจั้กและเขา้ใจความตอ้งการของตวัเองอยา่งแทจ้รงิ เพือ่เปลีย่นความ
สบัสนใหเ้ป็นพลงัสรา้งสรรค ์ผา่นความเขา้ใจวา่สิง่ใดคอืสิง่สำคญัของตนเองกนัแน่ 

●​ Current Me - Future Me Framework: กระบวนการ 4 ขัน้ตอนทรงพลงัเพือ่สรา้งระบบ สามารถวน
ใชไ้ดท้กุไตรมาสตลอดไป ไมต่อ้งพึง่พาพลงัใจ เพราะระบบออกแบบมาใหล้ดแรงตา้น ไมใ่ชเ่พิม่วนัิย 

○​ Current Me: เห็นความจรงิในปัจจบุนั 
○​ Future Me: กำหนดจดุหมายทีซ่ือ่ตรง 
○​ Close the Gap: วางแผนปิดชอ่งวา่ง 
○​ Reflection: ทบทวนเพือ่อปัเดตแนวทาง 

รปูแบบการเรยีนรู ้

●​ แนวทางการสอน: Practical & Fun เนน้การใชง้านไดจ้รงิ • ผูเ้รยีนลงมอืทำตามเองได ้• สรา้งการ
เรยีนรูท้ีย่ัง่ยนืและสนุก 

●​ เนือ้หา: 4 บทเรยีนหลกั • 21 บทเรยีนยอ่ย • 35 วดิโิอเนือ้หา • เขา้เรยีนไดท้นัทผีา่นระบบออนไลน ์• 
ปลดล็อคเนือ้หาตามกำหนดการ • เรยีนจบไดใ้น 4 สปัดาห ์• เนือ้หาบทเรยีนเปิดทวนซ้ำไดต้ลอดไป 

●​ ถาม-ตอบ: มรีะบบสง่คำถามและตอบกลบัรายบคุคล เพือ่รักษาความเป็นสว่นตวั • ดแูลการถาม-ตอบ
ตอ่เนือ่ง 13 สปัดาห ์

●​ 3 x Monthly Q&A: คดัเลอืกคำถามเดน่จากผูเ้รยีน มาเจาะลกึและอธบิายเป็นวดิโิอพเิศษรายเดอืน 
ตลอด 3 เดอืน 

●​ อปุกรณป์ระกอบการเรยีน 
○​ อปุกรณไ์อท ี

■​ คอมพวิเตอร,์ แท็บเล็ต, หรอืสมารต์โฟน ทีเ่ปิด Web browser (เชน่ Chrome) เพือ่เขา้
สูค่อรส์เรยีนได ้

■​ หฟัูง หรอืลำโพง 
■​ มคีวามเร็วอนิเตอรเ์น็ททีส่ามารถเลน่วดิโิอ streaming ได ้

○​ สมดุ 2 เลม่: เพือ่ใชใ้นกระบวนการตัง้หลกัและทบทวน สามารถใช ้Tablet รว่มกบัแอปพลเิคชนั
ทีจ่ดบนัทกึไดต้ามสะดวก (มคีำอธบิายละเอยีดในบทเรยีนแรก) 
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คณุสมบตัผิูเ้รยีน 

●​ ไมต่อ้งมพีืน้ฐานการจัดการชวีติ แตต่อ้งมคีวามกลา้ทีจ่ะซือ่สตัยก์บัตวัเอง และมคีวามตัง้ใจทีจ่ะเขยีน
บนัทกึตามกระบวนการ 

●​ สามารถใชอ้ปุกรณไ์อทพีืน้ฐาน เพือ่เรยีนหลกัสตูรออนไลนไ์ด ้

กำหนดการ 
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ดา่น ชือ่ดา่น เป้าหมาย ปลดล็อคเนือ้หา 

ดา่นที ่0 Warm Up ปพูืน้ฐานความเขา้ใจระบบ Focus Fix​
และปักธงเสน้ทางทีต่อ้งการจะมุง่ไป 

8 - 22 ก.ย. 2026 

ดา่นที ่1 Current Me สำรวจปัจจบุนัอยา่งซือ่สตัย​์
เพือ่เผชญิหนา้ความจรงิแบบไมต่ดัสนิ 

25 ก.ย. 2026 

ดา่นที ่2 Future Me ออกแบบสมมตฐิานของการมชีวีติทีด่​ี
นยิามความสำเร็จในแบบทีใ่จตอ้งการ 

2 ต.ค. 2026 

ดา่นที ่3 Close the Gap วางกลยทุธ ์Focus3 Strategy​
เพือ่ปิดชอ่งวา่งระหวา่งปัจจบุนัและภาพฝัน 

9 ต.ค. 2026 

ดา่นที ่4 Reflection ระบบตรวจสอบและอปัเดตชวีติ​
เพือ่ใหก้ารเตบิโตเป็นไปไดอ้ยา่งยัง่ยนื​

ในจังหวะทีเ่หมาะสมกบัตนเอง 

16 ต.ค. 2026​
และ 18 ธ.ค. 2026 

 
Monthly Q&A 

VDO 
คดัเลอืกคำถามน่าสนใจจากผูเ้รยีน​

มาตอบอยา่งละเอยีดในรปูแบบวดิโีอรายเดอืน 
ครัง้ที ่1 : 30 ต.ค. 2026 

ครัง้ที ่2 : 20 พ.ย. 2026 

ครัง้ที ่3 : 25 ธ.ค. 2026 



ข ัน้ตอนการรบัสมคัร 

1.​ ชำระคา่สมคัรผา่นเว็บไซต ์
2.​ เปิดอเีมลส์ว่นตวั (ทีใ่ชช้ำระคา่สมคัร) เพือ่รับ ‘ใบสมคัรเรยีน’ 
3.​ กรอกขอ้มลู ‘ใบสมคัรเรยีน’ แลว้รับลงิค ์log in เขา้คอรส์เรยีนไดท้นัทผีา่นทางอเีมล ์

รายละเอยีดการรบัสมคัร 

เปิดรบัสมคัร: 8 - 22 กนัยายน 2026​
ราคา: 3,880 บาท (หลกัสตูรตลอดชพี)​
สมคัรไดท้ี:่ www.uddlivewell.com 

 

เง ือ่นไขการชำระเงนิ 

1.​ รับชำระดว้ย พรอ้มเพย ์บตัรเครดติ และ Google Pay 
2.​ เนือ่งจาก Focus Fix เป็นผลติภณัฑด์จิทิลัทีเ่ขา้ถงึเนือ้หาไดท้นัท ีและงา่ยตอ่การทำสำเนา จงึขอ

อนุญาต ไมม่นีโยบายคนืเงนิในทกุกรณี สามารถทกัมาคยุหรอืสอบถามทกุขอ้สงสยั เพือ่ใหม้ัน่ใจวา่
คอรส์นี ้'ใชท่ีส่ดุ' สำหรับคณุกอ่นกดชำระเงนิไดเ้ลย ยนิดดีแูลคะ่ 

สอบถามขอ้มลูเพิม่เตมิ 

nat@uddlivewell.com หรอื m.me/sitdownandwrite 

© Copyright 2026 uddlivewell 
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