Spriocanna agus Beartú Spriocanna:

Eolas ar an nGréasán
1. http://www.thepracticeofleadership.net/2006/03/11setting-smart-objectives/
Ní tharlaíonn tada go dtí go ndéanaimid plean agus bíonn aidhmeanna agus cuspóirí ag roinnt le pleananna maithe. Chun aidhmeanna agus cuspóirí a bhaint amach is mór an chabhair é má shainítear go cruinn iad. Sula dtabharfaimid faoin gceist a bhaineann le conas cur chuig beartú cuspóirí SMART ní mór dúinn bheith feasach ar an difríocht idir aidhmeanna agus cuspóirí. Baineann aidhmeanna lenár mianta, ár rúin agus ár bhfís. Mar shampla, tá sé mar rún agam bheith neamhspleách ó thaobh airgid de, is aidhm é sin. Is é atá sna cuspóirí ná an plean comhraic, an clochán (na céimeanna) ar an mbealach i dtreo ghnóthú m’aidhme. Mar sin, d’fhéadfadh go mbeadh orm cuspóir amháin nó go leor cuspóirí a chomhlíonadh chun m’aidhm a bhaint amach. Cuir i gcás, chun a bheith neamhspleách ó thaobh airgid de, níor mhór dom 1) mo chuid fiacha a ghlanadh, 2) cur le mo choigilteas agus 3) gnólacht a thionscnamh.
S.M.A.R.T. an t-ainm a thugtar ar an modh is iomráití le haghaidh cuspóirí a bheartú. Tá an-chur amach ag bainisteoirí ar an gcur chuige SMART, ach ón méid a fheicimse de, is beag úsáid a bhaineann siad as. Is é atá i gceist le S.M.A.R.T. ná an t-acrainm (sa Bhéarla: Specific, Measurable, Achievable, Realistic, Timed) a dhéanann cur síos ar phríomhthréithe cuspóirí lánbhrí, atá Sainiúil (coincréiteach, sonraithe, sainmhínithe go soiléir), Intomhaiste (uimhreacha, cainníocht, comparáid), Indéanta (féideartha, inghníomhaithe), Réadúil (ag cur acmhainní san áireamh) agus le Teorainn Ama (amscála leagtha síos). Féachaimis go mion ar na tréithe seo.
Is ionann cuspóirí SMART mar sin agus clochán nó céimeanna i dtreo ghnóthú ár 
n-aidhmeanna...
Sainiúil

Ciallaíonn sainiúil go bhfuil an cuspóir coincréiteach, sonraithe, dírithe agus sainmhínithe go soiléir. Tá sé i gceist go mbeadh sé dírithe ar thorthaí agus ar ghníomh. Caithfidh an cuspóir bheith neamhchasta agus béim a chur ar ghníomh agus ar an toradh atá á lorg. Ní mór go mbeadh na cuspóirí soiléir agus go gcuirfidís an ceann cúrsa inmhianaithe in iúl. Chun cuspóirí sainiúla a bheartú cabhraíonn sé má chuirtear na ceisteanna seo a leanas:  

Céard atá mé chun a dhéanamh? Is fearr a leithéid de cheisteanna a chur ag baint úsáide as gníomhfhocail láidre ar nós stiúir, forbair, tóg, beartaigh, cuir i bhfeidhm, srl. Is cabhair é seo le go mbeadh do chuspóir gníomhdhírithe agus cuireann sé fócas ar na nithe is mó tábhacht.
Cén fáth a bhfuil sé tábhachtach go ndéanfainn é seo?

Cé atá chun cúraimí éagsúla a ghlacadh? Cé eile ar gá dóibh bheith rannpháirteach?

Cathain is mian liom go mbeadh sé seo críochnaithe?

Cén chaoi a bhfuilim chun é seo a chur i gcrích?

“Níl sa duine ar éirigh leis ach gnáthdhuine a dhírigh ar sprioc.”
Ceisteanna Fáthmheasa

· Céard go díreach atáimid a dhul a dhéanamh, le cén duine nó ar son cén duine?
· Cé na straitéisí a úsáidfear?

· An bhfuil tuiscint shoiléir ar an gcuspóir?

· An bhfuil gníomhfhocail in úsáid le cur síos a dhéanamh ar an gcuspóir?

· An bhfuil sé soiléir cé a bheidh rannpháirteach?

· An bhfuil sé soiléir cén áit ina mbeidh sé seo ar siúl?

· An bhfuil sé soiléir céard a chaithfidh tarlú?

· An bhfuil an toradh soiléir?

· An mbainfidh an cuspóir seo na torthaí inmhianaithe amach?
Indéanta

Ní mór go mbeadh cuspóirí insroichte. Má bhíonn an cuspóir rófhada isteach sa todhchaí beidh sé deacair an t-inspreagadh a choimeád chun iarracht a dhéanamh é a bhaint amach. Is gá go mbeadh cuspóirí insroichte le duine a choimeád inspreagtha murab ionann agus cás na                n-aidhmeanna agus na bhfíseanna. Braithim gur gá go mbeadh dúshlán do dhuine sna cuspóirí, ach ní go pointe an fhrustrachais agus an lagmhisnigh.
Ceisteanna Fáthmheasa

· An féidir linn é a dhéanamh taobh istigh den amscála atá leagtha síos?
· An dtuigim na teorainneacha agus na srianta a bhaineann leis?
· An féidir linn é seo a dhéanamh leis na hacmhainní atá againn?

· An bhfuil aon duine eile ann ar éirigh leis é seo a dhéanamh?

· An bhfuil sé seo indéanta?

Réadúil

Ní i gcónaí a bhíonn cuspóirí atá insroichte réadúil... ag an am céanna, ní hionann réadúil agus furasta. Ciallaíonn réadúil go bhfuil na hacmhainní agat chun é a dhéanamh. Tá gá le hacmhainní chun cuspóir a bhaint amach, ar nós scileanna, airgead, trealamh, srl. atá oiriúnach don tasc atá le cur i gcrích chun an cuspóir a bhaint amach. Ní mór bheith cinnte go bhfuil na cuspóirí réadúil ach fós bí cinnte go bhfuil dúshlán iontu duit. Is féidir formhór na gcuspóirí a bhíonn ann a bhaint amach ach tá seans ann go mbeidh gá le hathrú ó thaobh do chuid tosaíochtaí de chun iad a chur i gcrích.
Ceisteanna Fáthmheasa

· An bhfuil na hacmhainní ar fáil duit chun an cuspóir seo a bhaint amach?

· An gá dom athbhreithniú a dhéanamh ar thosaíochtaí i mo shaol féin len é seo a thabhairt chun críche?

· An féidir an cuspóir seo a bhaint amach?

Intomhaiste
Má tá an cuspóir intomhaiste ciallaíonn sé go n-aithnítear na slata tomhais agus gur féidir linn na céimeanna a rianú de réir mar atáimid ag comhlíonadh an chuspóra. Úsáidtear slata tomhais mar mheán le haghaidh comparáide. Mar shampla, d’fhéadfadh an ní a thuigeann tusa le neamhspleáchas ó thaobh airgid de bheith go hiomlán difriúil leis an ní a thuigimse leis. Mar a deirtear go mion minic, an rud nach féidir a thomhas ní féidir é a bhainistiú! Tá sé tábhachtach go mbeadh tomhais agat a spreagfaidh tú agus a thabharfaidh ugadh duit ar an mbealach, de réir mar a fheiceann tú an t-athrú ag tarlú. D’fhéadfadh gá a bheith le tomhais idirlinne anseo. Tá na slata tomhais an-fhóinteach chun a chur in iúl dúinn go bhfuil ár gcuspóir bainte amach againn.

Ceisteanna Fáthmheasa

· Cén chaoi a mbeidh a fhios agam go bhfuil an t-athrú ann?

· An féidir teacht ar na tomhais seo?
Le Teorainn Ama

Ciallaíonn teorainn ama go leagtar síos spriocdháta ar a gcaithfidh an cuspóir bheith bainte amach. Is gá go mbeadh spriocdhátaí insroichte agus réadúil. Mura leagann tú síos spriocdháta bainfidh tú ón inspreagadh agus ón díograis atá ag teastáil chun na tascanna a thabhairt chun críche. Cruthaíonn amscála an phráinn atá riachtanach chun go rachaidh daoine i mbun gnímh.

Ceisteanna Fáthmheasa

· Cathain a bheidh an cuspóir seo bainte amach?

· An bhfuil spriocdháta leagtha síos?

“Tá difríocht idir suim agus tiomantas. Nuair a bhíonn suim agat i rud tugann tú faoi de réir mar a oireann duit amháin. Nuair a chuireann tú do chroí agus d’anam i rud ní ghlacann tú le leithscéalta, faic ach torthaí.” Ní fios cé scríobh
2.  http://personaldevelopment.suite101.com/article.cfm/smart_goal_setting 
Sainiúil: Ba cheart go mbeadh an cur síos ar an gcuspóir chomh sainiúil agus is féidir. Níl cailliúint meáchain sainiúil mar sprioc. Má tá sé de chuspóir agat fiche punt meáchain a chailliúint ó mheáchan de chéad nócha punt faoi láthair, is sprioc shainiúil é sin. Bheadh sé níos fearr fós spriocmheáchan cinnte de chéad seachtó punt a leagan síos. 
Intomhaiste: Is gá go mbeadh an cuspóir intomhaiste má tá sé le bheith éifeachtach. Is léir gur féidir meáchan a thomhas. Ar an láimh eile, ní féidir nithe ar nós flaithiúlacht, éifeacht mar thuismitheoir, breis díograise a chaitheamh le do chuid oibre, a thomhas, más mar sin a dhéantar tagairt dóibh. Má tá cuspóir agat ar nós bheith níos fearr mar thuismitheoir, aithin gnéithe áirithe den chúram sin atá intomhaiste. B’fhéidir gur sprioc intomhaiste é 20 nóiméad in aghaidh an lae a chaitheamh ag gabháil do ghníomhaíocht a roghnódh do pháiste.
Indéanta: Tá scil ag roinnt le beartú cuspóirí agus is scil é atá ceangailte le castacht an chuspóra. Níl spreagadh ag baint le cuspóir atá ró-shimplí. Cailleann daoine misneach má bhíonn an cuspóir ró-chasta. Cur amú ama is ea beartú cuspóirí atá ró-shimplí nó ró-chasta. Bíodh an sprioc áit éigin idir eatarthu. Bealach maith chun cinneadh a dhéanamh maidir le cuspóir a bheith insroichte ach dúshlánach ná tú féin a shamhlú leis an sprioc bainte amach agat. An féidir leat é sin a shamhlú? An misníonn samhlú na físe tú? Mura bhfuil an dá cheann acu seo ann, déan athbhreithniú ar do chuspóir.
Réadúil: An bhfuil an t-eolas, an cumas agus na scileanna agat le do chuspóir a bhaint amach? Má bhaineann caillteanas meáchain le do chuspóir an bhfuil an t-eolas cuí agat maidir le cothú, líon na gcalraí, agus meitibileacht le do chuspóir a bhaint amach? Mura bhfuil, b’fhéidir gur cheart go mbeadh bailiú an eolais seo ar do chéad chuspóir.
Am: Cruthaíonn leagan síos sprioc-ama an teannas dearfach atá riachtanach chun an fuinneamh a thabhairt duit cloí leis an iarracht. Ba chóir go mbeadh an t-amscála a roghnaíonn tú réadúil. Tá sé réadúil fiche cileagram meáchain a chailliúint thar thréimhse fiche seachtain. Dá mbeifeá ag iarraidh é a chailliúint i dtréimhse cúig seachtaine ní hamháin go mbeadh sé mí-réadúil ach bheadh sé mí-shláintiúil chomh maith.  

Tá an-tóir ag an saol gnó ar theicníc SMART agus iad ag beartú cuspóirí, toisc gur próiseas intomhaiste é le haghaidh measúnú feidhmíochta, ach ní oireann SMART do gach aon duine. Feidhmíonn SMART sa taobh clé den inchinn, tá sé furasta anailís a dhéanamh air, tá sé loighciúil agus líneach. Sa chéad alt eile féachfaimid ar uirlis dhifriúil a bhaineann le beartú cuspóirí, ceann atá bunaithe ar chruthaitheacht sa taobh deas den inchinn.
3. http://www.career-intelligence.com/management/SmartGoals.asp
Sainiúil: Is gá go mbeadh cuspóirí sainiúil. Is minic a leagaimid síos cuspóirí a bhíonn chomh scaoilte sin gur ar éigean gur féidir linn a mheas ar éirigh linn iad a bhaint amach nó nár éirigh. Mar shampla, tá ráiteas ar nós: Caillfidh mé meáchan” ró-éiginnte. Conas a bheidh a fhios agat ar bhain tú an cuspóir amach nó cathain a bhain tú amach é? Tá sé níos sainiúla má deir tú “Caillfidh mé cúig phunt meáchain an mhí seo.” Ag deireadh na míosa ní bheidh ann ach ceist shimplí maidir le meáchan agus toisí: déan nóta de na toisí agus léigh an scála.
Intomhaiste: Is gá go mbeadh cuspóirí intomhaiste. Mar shampla, is iomaí duine againn gur mian leis cur le líon na ndaoine a mbíonn teagmháil aige leo. Ach, is ráiteas débhríoch é “cur le mo lucht teagmhála.” Is soiléire an cuspóir “Freastalóidh mé ar cheithre ócáid líonraithe gach mí agus déanfaidh mé iarracht nasc a chothú le duine amháin ag gach ceann acu.” Is cuspóir simplí, coincréiteach é sin. Is furasta a fheiceáil ar bhain tú do sprioc amach. 

Indéanta: Is gá go mbeadh cuspóirí réasúnta agus indéanta. Is beag duine nach ndearna iarracht cúpla punt meáchain a chailliúint uair éigin ina shaol. Go minic braitheann an toradh a bhíonn acu ar bheartú cuspóirí réadúla. Tá sé mí-réadúil 15 punt a chailliúint thar thréimhse 30 lá (mura bhfuil duine ag dul faoi scian). Tá sé réadúil idir sé agus ocht bpunt a chailliúint thar thréimhse 30 lá. Ná lig duit féin teip mar gheall ar chuspóirí a bheartú atá do-shroichte.
Réadúil: Is gá go mbeadh cuspóirí réadúil. Nuair a bhímid inár bpáistí is dóigh linn gur féidir linn rud ar bith a dhéanamh. Mar dhaoine fásta tuigimid nach féidir linn gach rud a bheith againn in éineacht, cé gur féidir linn cuid mhór a bheith againn. Tá sé tábhachtach tú féin a mheas go macánta. An bhfuil an cumas agus an teacht aniar ionat le d’fhís a bhaint amach? Nó an gá í a leasú ábhairín? Cuir i gcás, b’fhéidir gur breá leat leadóg a imirt ach an bhfuil an t-am, an tallann agus an tiomantas agat chun dul go proifisiúnta leis an leadóg? Inis an fhírinne.
Amscála: Is gá go mbeadh teorainn ama le cuspóirí. Má tá teorainn ama agat beidh struchtúr ar do chuspóirí. Mar shampla, is mian le go leor againn post nua a fháil nó gnólacht a bhunú. Caitheann daoine áirithe a lán ama ag caint faoi rudaí ba mhaith leo a dhéanamh, lá éigin. Ach, mura mbíonn spriocdháta leagtha síos ní bhíonn aon phráinn leis, ní bhíonn cúis ar bith gníomh a dhéanamh inniu. Tugann sprioc-am sainithe an spreagadh duit le tosú. Cabhraíonn sé leat freisin chun monatóireacht a dhéanamh ar an dul chun cinn.
4. http://www.dft.gov.uk/pgr/regional/ltp/accessibility/guidance/gap/technicalappendix3smarttargets         
Spriocanna SMART

Má bhreathnaímid an t-acrainm SMART le haghaidh sprice, is léir go gcaithfidh spriocanna gach ceann de na cúig airí a chomhlíonadh. Ní mór go mbeadh na táscairí gaolmhara:
a) Sainiúil, ag cur in iúl go cruinn an sprioc atá le baint amach.

b) Intomhaiste thar thréimhse na sprice. Ní mór an gá atá le meastóireacht rialta ar éifeacht na sprice a chur san áireamh. Mar sin, ní mór go mbeadh na sonraí a úsáidtear i leith na sprice furasta le bailiú agus le tabhairt suas chun dáta thar thréimhse na sprice.
c) Oiriúnach, agus ceangailte le cuspóirí agus aidhmeanna ginearálta na scoile.
d) Réadúil. Ní mór bheith cinnte go bhfuil baint amach na spriocanna indéanta thar thréimhse na sprice.
e) Teorainn Ama. Ní mór spriocdháta nó sraith spriocdhátaí a leagan síos ar a mbeifear ag súil go mbeidh an sprioc bainte amach.

Is iondúil do spriocanna na hairíonna Sainiúil, Intomhaiste, Oiriúnach agus le Teorainn Ama a chomhlíonadh. Is i ngné na réadúlachta a theipeann orthu go minic, áfach. I gcás spriocanna SMART, mar sin, ní mór a chinntiú go bhfuil na spriocanna préamhaithe sa réadúlacht mar aon len iad a bheith dúshlánach. Bealach amháin le sprioc réadúil, indéanta a fhorbairt ná na leasa a bhainfeadh le cur i bhfeidhm na mbeartas éagsúil atá á mbreithniú a mheas nó a shamhaltú d’fhonn an dul chun cinn is féidir a bhaint amach a imscrúdú. Toisc thábhachtach i leith beartú spriocanna atá indéanta agus réadúil ná an gá lena chinntiú go bhfuil seans láidir ann go maoineofar na beartais go hiomlán thar thréimhse an tionscnaimh.
5. http://www/timethoughts.com/goalsetting/smart-goals.htm  
Cuspóirí SMART

An Bealach lena mBeartú agus lena mBaint Amach

Acrainm coitianta maidir le beartú cuspóirí ná an ní ar a nglaotar cuspóirí SMART, ach céard go díreach atá i gceist leis seo agus céard atá chomh cliste sin ina thaobh?
Úsáidtear an t-acrainm SMART chun cur síos a dhéanamh ar spriocráitis “mhaithe” de réir tuairim na saineolaithe, mar go gcuimsíonn siad formhór na n-eochairghnéithe atá riachtanach.
Tá cuid mhór leaganacha éagsúla den acrainm SMART ann, ag brath ar cé air a gcuireann tú ceist. Is fiú féachaint orthu go léir, áfach, i mo thuairimse, mar go gcuireann sé ráiteas cuimsitheach i leith cuspóirí ar fáil dúinn. 
	S
	Specific & Significant 
	Sainiúil & Suntasach

	M
	Measurable, motivational, methodical & meaningful
	Intomhaiste, inspreagtha, rianúil & lánbhrí

	A
	Action-oriented & achievable 
	Dírithe ar ghníomh & indéanta

	R
	Realistic & relevant
	Réadúil agus ag baint le hábhar

	T
	Time-bound & tangible
	Le teorainn ama & inláimhsithe


Ag scríobh Cuspóirí SMART

Féachaimis níos géire ar gach ceann de na hairíonna seo...

Sainiúil – 
Ba chóir go mbeadh do spriocráiteas SMART ina ráiteas soiléir agus sainiúil maidir leis na spriocanna atá tú ag iarraidh a bhaint amach.
Is é an phríomh-chúis ná go bhfeidhmíonn an inchinn ar nós meicníocht cuspóir-éilitheach, ar aon dul le diúracán beacht-threoraithe. Le linn do na diúracáin bheith ag eitilt, bíonn siad de shíor ag coigeartú agus ag athchóiriú a ruthag le go mbeidh siad i gcónaí ailínithe lena sprioc.
Feidhmíonn d’inchinn ar an gcaoi chéanna. Mhaígh an Dr. Maxwell Maltz, údar an tsaothair chlasaicigh Psycho-Cybernetics, go bhfuil “meicníocht ratha” cuspóir-éilitheach ionsuite sa duine, ar cuid den aigne fho-chomhfhiosach í.
Bíonn an mheicníocht ratha seo de shíor ag lorg bealaí a chuideoidh linn ár spriocanna a bhaint amach agus teacht ar réitigh ar ár bhfadhbanna. Dar le Maltz, oibrímid agus braithimid níos fearr nuair a bhíonn ár meicníocht ratha lán-ghafa agus í sa tóir ar spriocanna soiléire.
Chun leas a bhaint as an meicníocht seo níl le déanamh ach sprioc shainiúil a chur roimpi. In éagmais a leithéid, fanann ár meicníocht ratha díomhaoin, nó níos measa fós, leanann sí spriocanna nár roghnaíomar go comhfhiosach.
Nuair a bhíonn do sprioc doiléir nó débhríoch, d’fhéadfadh go mbeadh mearbhall ar do mheicníocht ratha agus go ndúnfadh sí síos nó go rachadh sí ar thóir na sprice contráilte.
Suntasach – 
Is ionann cuspóirí suntasacha agus cinn a leanfaidh difríocht dhearfach iad i do shaol. Mura bhfuil cuspóir suntasach, cén fáth a bhfuil tú á bhreathnú fiú? An é do chuspóir é, i ndáiríre?
Intomhaiste – 
Tá seanfhocal ann a deir “an ní a thomhaistear is é a dhéantar.”

Tá saghsanna áirithe cuspóirí ann, ar nós méid áirithe airgid a chaitheamh in aghaidh na míosa, nó 100 leathanach a léamh, atá furasta le tomhas, ach tá cuspóirí eile ann nach bhfuil intomhaiste go díreach. 

Cuir i gcás, más é do chuspóir ná an gaol atá agat leis an eile shuntasach i do shaol a neartú, cén chaoi a ndéanfaidh tú é a thomhas?

Rogha amháin is ea córas rátála de shaghas éigin a úsáid. Mar shampla, d’fhéadfá a rá go bhfuil do ghaol ag a 6 agus gurb é do chuspóir go mbeadh sé ag a 8.
Is é an fhadhb ná go bhfuil na saghsanna seo rátála suibiachtúil, gur féidir leo athrú ó lá go lá, agus nach fiú mórán an t-aiseolas a thugann siad, i ndáiríre.

Is fearr mar rogha do chuspóir a dhíriú ar ghníomhartha sainiúla a d’fhéadfá a dhéanamh chun cabhrú leat do chuspóir foriomlán a bhaint amach.  
Mar shampla, más mian leat do ghaol a neartú, b’fhéidir go bhféadfá na “4 chéim bheaga i dtreo gaol feabhsaithe” a chleachtadh gach lá. Sin rud atá furasta le tomhas.
Cé go bhfuil cuspóirí intomhaiste an-tábhachtach, is dóigh liom go bhfuil sé chomh tábhachtach céanna súil a choimeád ar do bhunchuspóir. Mura ndéanann, is furasta dul amú i do chuspóirí agus dearmad a dhéanamh ar na cúinsí ba bhun lena mbeartú sa chéad áit.
Spreagthach – 
Is gá go mbeadh cuspóirí spreagthach. Ní mór go spreagfaidís tú le dul i mbun gnímh agus dul chun cinn a dhéanamh. Ceann de na bealaí is fearr lena chinntiú go mbeidh cuspóir spreagthach agat ná an cheist a chur ort féin cén fáth ar mian leat é a bhaint amach.
Rianúil – 
Is é atá i gceist le rianúil ná gur gá duit smaoineamh ar straitéis a chabhróidh leat do chuspóir a bhaint amach. Ní gá go mbeadh na sonraí go léir ar eolas agat ag an tús; is leor plean ginearálta chun tosú.

Lánbhrí – 
Ba chóir go mbeadh brí le do chuspóirí duitse. Cinntíonn sé seo gur leatsa na cuspóirí, i ndáiríre, agus nach cuspóirí do thuismitheoirí nó na sochaí iad.

Dírithe ar Ghníomh – 
Ciallaíonn sé seo gur chóir go ndíreodh do chuspóir ar ghníomhartha is féidir leat a dhéanamh agus atá díreach faoi do smacht. Ní fadhb é má bhíonn cuspóirí agat nach bhfuil an toradh orthu go díreach faoi do smacht, fad atá tú soiléir maidir leis na gníomhartha a chaithfidh tú a dhéanamh chun do ról sa phróiseas a chomhlíonadh. 
Indéanta – 
Ciallaíonn sé seo gur cheart go mbeadh an cuspóir indéanta. Ní chiallaíonn sé furasta, díreach gur féidir leat ionchas réasúnta a bheith agat go mbainfidh tú amach é.
I gcás spriocanna gearrthéarmacha, ba chóir go mbeadh an dóchúlacht go mbainfeá an cuspóir amach 80% nó níos airde. Maidir le spriocanna a bheadh níos fadtéarmaí ná sin bheadh an dóchúlacht ó thaobh ratha de níos ísle. 
I dtaca le fís 5-10 bliana, is féidir dul ar thóir sprioc an-mhór, fiú mura bhfuil aon tuairim agat ag an bpointe seo cén chaoi lena baint amach.
Réadúil – 
Focal eile ar indéanta is ea réadúil. Arís, ní chiallaíonn sé seo gur gá go mbeadh an cuspóir simplí.
Ciallaíonn réadúil gur nithe is féidir leat a dhéanamh iad na gníomhartha atá bainteach le do chuspóirí.

Cuir i gcás, más gá duit 3 huaire an chloig a chaitheamh sa ghiomnáisiam gach lá chun do chuspóir a chomhlíonadh, seans nach plean an-réadúil é nuair a chuireann tú san áireamh na cúraimí laethúla atá ort.
Ábhartha – 
Tá cuspóirí maithe ábhartha don duine agus dá shaol. Tá cuspóirí ábhartha bríoch agus suntasach, is féidir leo difríocht a dhéanamh i do shaol.
Maidir le cuspóir nach bhfuil ábhartha duit, ní mór an cheist a chur cén fáth a bhfuil tú ag smaoineamh air fiú.
Le Teorainn ama – 
I gcás cuspóirí a bhfuil críoch nádúrtha acu (ar nós cuspóirí a bhaineann le torthaí), is cúis spreagtha é sprioc-am soiléir a shainiú agus cuireann sé leis an mothú práinne
Inrianaithe – 
Ba chóir go mbeadh gach cuspóir inrianaithe sa chaoi is gur féidir leat an dul chun cinn a fheiceáil, bíodh sé sin maidir le torthaí atá á mbaint amach agat, nó céimeanna atá tú a thógáil.
Is cabhair é rianú cuspóirí chun a thaispeáint duit an bhfuil tú ar an mbealach ceart, rud a chuireann ar do chumas coigeartú a dhéanamh de réir mar is gá. 
Is spriocanna dírithe, sainiúla, gearrthéarmacha iad na cuspóirí SMART is fearr, agus baineann siad le nithe atá go díreach faoi do smacht féin. Is mar gheall air seo gur uirlisí iontacha gnóthachtála iad cuspóirí ach is féidir leis na saintréithe céanna iad a theorannú chomh maith.
An uair le cuspóirí SMART a úsáid

Má úsáideann tú cuspóirí SMART amháin bíonn an baol ann go gcaillfidh tú radharc ar an mórphictiúr, na cúiseanna is bun le tú a bheith ag beartú spriocanna sa chéad áit.
Is féidir le cuspóirí SMART cuidiú leat chun dréimire an ratha a dhreapadh céim ar chéim, ach go bhfaigheann tú amach tar éis píosa go raibh sé ina sheasamh leis an mballa contráilte!
Is mar gheall air sin atá gá agat le físeanna/brionglóidí/aidhmeanna/cuspóirí nach bhfuil SMART, b’fhéidir, ach a thugann stiúir, spreagadh agus treoir ghinearálta duit.
Is nuair a bhíonn an dá shaghas cuspóirí seo i gcomhar lena chéile gur féidir leat dul chun cinn éachtach a dhéanamh.
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