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How to Manage Employee Stress in Retail Work

American workers across all industries report work-related issues as their top
stressors. For employers, the cost of hiring and training a new employee makes
avoiding excessive employee turnover a top priority. This makes employee stress a
top concern for employers as they strive to ensure productivity, retention, and
(ultimately) profits.
With more than one in four American jobs supported by the retail industry, retail
employers have a particularly daunting challenge in maintaining a healthy,
productive workforce. The following is an overview of workplace stress in the retail
industry and how employers can manage the prevalence and impacts of work-
related stress in their workforce.

Employee Stress in Retail Impacts Lives at Work and At Home
Long-term stress and the psychological effects of working retail go beyond their  
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W R I T I N G  S A M P L EA b s e n t e e i s m ,  a r r i v i n g  l a t e ,  l e a v i n g  e a r l y
H i g h  a n x i e t y  a b o u t  f i n a n c e s  ( l a c k  o f  p r e d i c t a b l e  p a y  d u e  t o
v a r i a b l e  w o r k  h o u r s )
E l e v a t e d  b l o o d  p r e s s u r e  a n d  a n x i e t y ,  i n c r e a s e d  r i s k  o f  c o r o n a r y
h e a r t  d i s e a s e ,  s u b s t a n c e  a b u s e ,  a n d  a n x i e t y  d i s o r d e r s
D e c r e a s e d  w o r k  o u t p u t ,  i n c r e a s e d  e r r o r s ,  a n d  m o r e  a c c i d e n t s
M e m o r y  l o s s ,  o v e r - r e a c t i n g  w i t h  c u s t o m e r s  a n d  t e a m m a t e s ,  a n d
i n c r e a s e d  i r r i t a b i l i t y
I m p r o p e r  e a t i n g  h a b i t s  ( o v e r - e a t i n g  o r  u n d e r - e a t i n g )  a n d
s l e e p l e s s n e s s
C h r o n i c  h e a l t h  p r o b l e m s  i n c l u d i n g  i m m u n e  d e f i c i e n c y  d i s o r d e r s ,
m u s c u l o s k e l e t a l  d i s o r d e r s  ( l i k e  c h r o n i c  b a c k  p a i n ) ,  a n d
g a s t r o i n t e s t i n a l  d i s o r d e r s  s u c h  a s  i r r i t a b l e  b o w e l  s y n d r o m e .
I n c r e a s e d  n u m b e r  o f  d a y s  t a k e n  o f f  w o r k  f o r  d o c t o r  v i s i t s ,  a n d
i n c r e a s e d  h e a l t h c a r e  c o s t s  i n c u r r e d  b y  e m p l o y e r s

t i m e  o n  t h e  j o b .  T h e  s e v e r i t y  l a r g e l y  d e p e n d s  o n  t h e  s e n s e  o f  c o n t r o l
a n  e m p l o y e e  f e e l s  t h e y  h a v e  o v e r  t h e i r  t i m e  a n d  a c t i v i t i e s .  S t u d i e s
b a s e d  o n  t h i s  m o d e l  c o n f i r m  t h a t  w o r k e r s  w h o  p e r c e i v e  t h e y  a r e
s u b j e c t e d  t o  h i g h  d e m a n d s  b u t  h a v e  l i t t l e  c o n t r o l  a r e  a t  i n c r e a s e d
r i s k  f o r  i l l n e s s e s  l i k e  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e .

R e t a i l  w o r k e r s  a r e  f a r  t o o  f a m i l i a r  w i t h  t h e  “ h i g h  d e m a n d / l o w  c o n t r o l
m o d e l ”  o f  w o r k .  T h e y ’ r e  o f t e n  m e t  w i t h  c i r c u m s t a n c e s  o u t s i d e  o f
t h e i r  c o n t r o l ,  s u c h  a s  f r e q u e n t l y  v a r i a b l e  w o r k  s c h e d u l e s  ( i r r e g u l a r
a n d  e x t e n d e d  s h i f t s ) ,  l o n g  p e r i o d s  o f  s t a n d i n g ,  a n d  r e d u c e d  s t a f f i n g .
A l s o ,  s i n c e  t h e  v a s t  m a j o r i t y  o f  r e t a i l  w o r k e r s  a r e  p a i d  h o u r l y ,  a n
u n s t a b l e  s c h e d u l e  m e a n s  f r e q u e n t  f l u c t u a t i o n s  i n  t h e i r  i n c o m e .

R e t a i l  w o r k e r s ’  l a c k  o f  c o n t r o l  o v e r  t h e i r  s c h e d u l e s  a n d  p a y c h e c k s ,
p a i r e d  w i t h  t h e  h i g h  d e m a n d s  o f  s e r v i n g  c u s t o m e r s ,  m a k i n g  s a l e s ,
a n d  w o r k i n g  w e l l  w i t h  t e a m  m e m b e r s ,  r e d u c e s  t h e i r  o v e r a l l  s t a b i l i t y
i n  t h e  w o r k p l a c e .  I t  i s  t h i s  i n s t a b i l i t y  t h a t  l e a d s  t o  p r o b l e m s  i n s i d e
a n d  o u t s i d e  o f  t h e  w o r k p l a c e ,  i n c l u d i n g :

R e t a i l  w o r k e r s  a l s o  s u f f e r  f r o m  m o r e  s y s t e m i c  r e a s o n s  f o r  s t r e s s  i n
t h e  w o r k p l a c e .  F o r  e x a m p l e ,  w o m e n  m a k e  u p  5 6 . 5  p e r c e n t  o f  r e t a i l
w o r k e r s ,  w h i l e  B l a c k s  a n d  H i s p a n i c s  c o m p r i s e  1 2 . 5  p e r c e n t  a n d  1 8 . 7
p e r c e n t  o f  t h e  r e t a i l  w o r k f o r c e  ( r e s p e c t i v e l y ) .
T h e s e  t h r e e  g r o u p s  a l s o  t e n d  t o  e a r n  l o w e r  p a y  t h a n  o t h e r
d e m o g r a p h i c  g r o u p s .  T h i s  g e n d e r  a n d  r a c i a l  p a y  g a p  c o n t r i b u t e  t o  
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o t h e r  e c o n o m i c  d i s p a r i t i e s ,  w i t h  1 0 . 1  p e r c e n t  o f  r e t a i l  w o r k e r s  h a v i n g
l i v e d  i n  p o v e r t y  d u r i n g  e m p l o y m e n t  a n d  5 . 3  p e r c e n t  o f  r e t a i l  w o r k e r s
u s i n g  M e d i c a i d  ( a  g o v e r n m e n t  p r o g r a m  t h a t  p r o v i d e s  h e a l t h
c o v e r a g e  f o r  l o w - i n c o m e  p e o p l e ) .

S o ,  h o w  c a n  e m p l o y e r s  h e l p  t h e i r  w o r k e r s  d e c r e a s e  a n d  m a n a g e  t h e i r
w o r k - r e l a t e d  s t r e s s ?

H o w  t o  C o m b a t  E m p l o y e e  S t r e s s  i n  R e t a i l  W o r k  E n v i r o n m e n t s

T h e r e ’ s  n o  s i l v e r  b u l l e t  o r  q u i c k  f i x  f o r  m a n a g i n g  s t r e s s  a t  w o r k .
B u s i n e s s  o w n e r s  a n d  m a n a g e r s  m u s t  c o m m i t  t o  t a k i n g  s t e p s —
c o n t i n u o u s l y  e v a l u a t i n g  t h e i r  e f f e c t i v e n e s s — t h a t  b u i l d  a n d  s u p p o r t  a
h e a l t h y  a n d  p r o d u c t i v e  w o r k  e n v i r o n m e n t .

H e r e  a r e  f i v e  w a y s  t o  h e l p  r e d u c e  s t r e s s  i n  y o u r  r e t a i l  b u s i n e s s .

1 .  G i v e  E m p l o y e e s  a  V o i c e  i n  D e c i s i o n - M a k i n g

R e t a i l  w o r k  e n v i r o n m e n t s  a r e  m o r e  v o l a t i l e  t h a n  m a n y  o t h e r s
b e c a u s e  o f  t h e i r  v u l n e r a b i l i t y  t o  c o n s u m e r  b u y i n g  t r e n d s  a n d
s e a s o n a l i t y .  W h e n  n a v i g a t i n g  t h e  i n e v i t a b l e  c h a n g e s  t h a t  a c c o m p a n y
r u n n i n g  a  r e t a i l  b u s i n e s s ,  i n v o l v e  e m p l o y e e s  i n  t h e  d e c i s i o n s  t h a t
h a v e  a  d i r e c t  i m p a c t  o n  t h e i r  l i v e s .
F o r  e x a m p l e ,  i f  y o u  n e e d  t o  s e n d  t w o  w a i t e r s  h o m e  b e c a u s e  o f  a  s l o w
d i n n e r  s h i f t ,  o r  n e e d  a d d i t i o n a l  w o r k e r s  t o  c o v e r  a  w e e k e n d  s h i f t ,
c o n s i d e r  a s k i n g  f o r  v o l u n t e e r s  a n d  a l l o w i n g  c o - w o r k e r s  t o  d e c i d e
a m o n g s t  t h e m s e l v e s .  T h i s  w i l l  h e l p  e m p l o y e e s  f e e l  l e s s  r e a c t i v e  t o
m a n d a t e s  a n d  m o r e  e m p o w e r e d .

2 .  C r e a t e  a n  E n v i r o n m e n t  T h a t  E n c o u r a g e s  R e s t  a n d  S e l f - C a r e

L o n g  h o u r s ,  u n r e a l i s t i c  j o b  e x p e c t a t i o n s ,  a n d  l o w  w a g e s  m a k e  u p
t h r e e  o f  t h e  t o p  f i v e  e m p l o y e e  s t r e s s  f a c t o r s .  W o r k e r s  i n  g r o c e r y
s t o r e s  a n d  g e n e r a l  r e t a i l e r s  f a c e  a d d i t i o n a l  c h a l l e n g e s  t h a t  i n c l u d e  a
f a s t  p a c e  a n d  h i g h  c u s t o m e r  s e r v i c e  d e m a n d s ,  w h i c h  t y p i c a l l y  l e a d  t o
e m p l o y e e  b u r n o u t .

O n e  w a y  t o  s t a v e  o f f  s t r e s s  c a u s e d  b y  t h e s e  f a c t o r s  i s  t o  e n c o u r a g e
( o r  e v e n  m a n d a t e )  b r e a k s  t h r o u g h o u t  t h e  w o r k d a y .  W h e n  p o s s i b l e ,
b r e a k  a r e a s  s h o u l d  b e  c l e a n ,  q u i e t  ( a w a y  f r o m  c u s t o m e r s ) ,  w e l l - l i t ,
a n d  a m e n a b l e  t o  r e l a x a t i o n .  H e a l t h y ,  f r e e ,  o r  l o w - c o s t  s n a c k  o p t i o n s
a l s o  h e l p  e n c o u r a g e  e m p l o y e e s  t o  r e f u e l  w i t h  f o o d  t h a t  s u p p o r t s
b e t t e r  h e a l t h .
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A l s o ,  k e e p  t r a c k  o f  e m p l o y e e s  w h o  d o n ’ t  u s e  v a c a t i o n  d a y s  o r  w h o
w o r k  e x c e s s i v e  o v e r t i m e  h o u r s .  T h e s e  a r e  e m p l o y e e s  w h o  m a y  b e
s u s c e p t i b l e  t o  p h y s i c a l  a n d  m e n t a l  i l l n e s s e s  a s s o c i a t e d  w i t h
e x t e n d e d  b o u t s  o f  w o r k p l a c e  s t r e s s .  C o n v e r s e l y ,  i f  e m p l o y e e s
r o u t i n e l y  t a k e  o f f  m o r e  t i m e  t h a n  a l l o t t e d  b y  c o m p a n y  p o l i c y ,  o r  a r e
h a b i t u a l l y  l a t e ,  u s e  i t  a s  a n  o p p o r t u n i t y  t o  d e c r e a s e  e m p l o y e e  s t r e s s
b y  e v a l u a t i n g  l e a v e  p o l i c i e s  o r  f l e x i b l e  s c h e d u l i n g  o p t i o n s  t o  h e l p
e m p l o y e e s  b a l a n c e  p e r s o n a l  a n d  f a m i l y  o b l i g a t i o n s .

3 .  A l l o w  G r e a t e r  I n d e p e n d e n c e  a n d  A u t o n o m y

M i c r o m a n a g e m e n t  w r e a k s  h a v o c  o n  w o r k p l a c e  m o r a l e ,  i n c r e a s e s
e m p l o y e e  d i s s a t i s f a c t i o n ,  a n d  d e c r e a s e s  p r o d u c t i v i t y  r e g a r d l e s s  o f
t h e  i n d u s t r y .  A n d ,  w h i l e  y o u  m a y  b e  w e l l - i n t e n t i o n e d  b y  k e e p i n g
c l o s e  t a b s  o n  e m p l o y e e s  o r  i n s t r u c t i n g  t h e m  o n  h o w  t o  c o m p l e t e
t a s k s ,  m i c r o m a n a g i n g  y o u r  e m p l o y e e s  o n l y  i n c r e a s e s  t h e i r  s t r e s s
l e v e l s .

S h o w  y o u r  e m p l o y e e s  t h a t  y o u  t r u s t  t h e m  t o  m a k e  t h e  r i g h t
d e c i s i o n s  b y  g i v i n g  t h e m  t h e  f r e e d o m  t o  c o m p l e t e  t a s k s  i n  a  w a y
t h a t  b e s t  s u i t s  t h e m  a n d  m e e t s  b u s i n e s s  n e e d s .  A n  e a s y  s t r a t e g y :  i f
y o u  r e q u i r e  f r e q u e n t  u p d a t e s  o n  a  p r o j e c t  o r  k e y  b u s i n e s s  i n d i c a t o r
( l i k e  s a l e s  v o l u m e ) ,  g i v e  e m p l o y e e s  a  d e a d l i n e  t o  r e p o r t  t o  y o u
i n s t e a d  o f  a s k i n g  f o r  u p d a t e s  r a n d o m l y  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .

4 .  S h o w  A p p r e c i a t i o n  T h r o u g h  C o m p e n s a t i o n

W i t h  l o w  w a g e s  a s  a  t o p  f a c t o r  f o r  e m p l o y e e  s t r e s s ,  i t ’ s  n o  s u r p r i s e
t h a t  r e t a i l e r s  w h o  p a y  w e l l  a b o v e  m i n i m u m  w a g e  e n j o y  h i g h e r
e m p l o y e e  r e t e n t i o n .  T h e  c o r r e l a t i o n  b e t w e e n  l o w  w a g e s  a n d  h i g h
s t r e s s  m e a n s  t h a t  a l l  r e t a i l  e m p l o y e r s  s h o u l d  c o n s i d e r  i n c r e a s i n g  p a y
o r  o f f e r i n g  o t h e r  f i n a n c i a l  i n c e n t i v e s  t o  h e l p  c o m b a t  j o b - r e l a t e d
s t r e s s .  I f  y o u r  b u s i n e s s  i s  o p e r a t i n g  o n  a  t i g h t  b u d g e t  a n d  y o u ’ r e
u n a b l e  t o  p r o v i d e  r a i s e s ,  c o n s i d e r  p e r f o r m a n c e - r e l a t e d  b o n u s e s ,
e x t r a  p a i d  t i m e  o f f ,  t r a n s p o r t a t i o n  a l l o w a n c e s ,  o r  e v e n  f r e e  m e a l s  a s
w a y s  t o  o f f e r  m o n e t a r y  c o m p e n s a t i o n .

5 .  E n c o u r a g e  O p e n  C o m m u n i c a t i o n

E m p l o y e e s  c i t e  f e a r  o f  r e t a l i a t i o n ,  l a c k  o f  a c c e s s ,  o r  a n  a p p e a r a n c e  o f
a p a t h y  o n  t h e  p a r t  o f  m a n a g e m e n t  a s  r e a s o n s  c i t e d  b y  e m p l o y e e s  f o r  
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n o t  p r o a c t i v e l y  c o m m u n i c a t i n g  d i s s a t i s f a c t i o n  a t  w o r k .  E m p l o y e e s
w h o  d o n ’ t  f e e l  s e e n ,  h e a r d ,  o r  r e g a r d e d  f a c e  h i g h e r  r a t e s  o f  j o b -
r e l a t e d  s t r e s s .

R e t a i l  b u s i n e s s  o w n e r s  c a n  s o l v e  t h i s  p r o b l e m  b y  c r e a t i n g  a  c u l t u r e
t h a t  v a l u e s  c o n s i s t e n t ,  o p e n  c o m m u n i c a t i o n  w i t h  e m p l o y e e s .
R e g u l a r l y  s c h e d u l e d  t e a m  m e e t i n g s ,  e m p l o y e e - l e d  c o m m i t t e e s ,  a n d
a n o n y m o u s  s u r v e y s  a n d  f e e d b a c k  a r e  a l l  t o o l s  f o r  e n c o u r a g i n g  t w o -
w a y  c o m m u n i c a t i o n  w i t h  y o u r  r e t a i l  s t a f f .  I f  y o u r  b u s i n e s s  e m p l o y s
m a n a g e r s  a c r o s s  v a r i o u s  d e p a r t m e n t s ,  c o n d u c t  m a n a g e m e n t
t r a i n i n g  t h a t  e m p h a s i z e s  a  u n i f o r m  p r o c e s s  f o r  h a n d l i n g  e m p l o y e e
f e e d b a c k  a n d  r e p o r t i n g  c o m p l a i n t s .

S t a y  I n f o r m e d  A b o u t  H o w  t o  B e t t e r  H e l p  Y o u r  E m p l o y e e s

D o n ’ t  l e t  m a n a g i n g  e m p l o y e e  s t r e s s  f a l l  t o  t h e  b o t t o m  o f  y o u r
b u s i n e s s  o w n e r  t o - d o  l i s t !  G e t  v a l u a b l e  i n f o r m a t i o n  a n d  t i p s
d e l i v e r e d  t o  y o u r  i n b o x  a n d  s t a y  i n f o r m e d  a b o u t  t h e  b e s t  p r a c t i c e s
f o r  r e d u c i n g  s t r e s s  i n  t h e  w o r k p l a c e .
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