
2023年分手的伤感散文(优质5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编帮
大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

分手的伤感散文篇一

许多人在分手后觉得很痛苦，觉得天都要塌下来了，茶不思
饭不想，整个人很消沉，很难走出失恋的状态，每分每秒在
思念对方，好像除了这件事情他的世界里再也没有任何事情
可以做了，甚至是他的生活，工作都受到了很大的影响，久
久不能从失恋中走出来。

不可否认失恋是一件很痛苦的事情，但是可以确定的是它不
是生活里的所有事情，它只是你生活里一件非常渺小的事情，
如果让这么一件小事影响了你的生活，那这样太得不偿失了。

在失恋后应该怎样及时调整好自己，让自己尽快恢复良好的
状态呢？

一、承认分手的事实，转移注意力

很多人在分手以后，总是在纠结对方为什么要分手，为什们
要抛弃自己，陷在这样的泥塘里久久不能走出来，一直苦想
在这段恋爱中自己究竟做错了什么，越陷越深，所以一直在
失恋后生活得十分痛苦。

其实你要明白，两个人分手不是一个人的错，你自己在这边
纠结苦想一点用处都没有，对方不可能因为你的纠结因为你
的想不明白就回来和你复合，所以你这样做只是增加自己的
烦恼而已。



在分手后，你要做的是承认分手的事实，哪怕你知道分手后
你会很痛苦，但是你必须得承认这个事实，给彼此时间和空
间。

你会说可是这样我很痛苦夜不能寐，怎么办？

你还可以找三五个朋友出来聚聚。聊聊生活来聊聊未来，你
又会发现原来除了恋爱，你还有一帮关心你，积极向上的朋
友。

失恋它只不过是生活中一个很小的插曲罢了。

如果还想挽回失去的人，更不能消极，只有你变好了，才能
以高姿态重新吸引对方。如果已经不想挽回了，记得你们曾
经拥有的美好就够了，对方存在的意义就是这样。人的一生
总是会遇到许多路人，谈得来的可以牵手走一段，发现不合
适以后，再分开走就可以了。时间会抚平你的伤痛。

二、享受你所做的所拥有的

其实很多人久久不能走出失恋还因为你自己有怨气，埋怨对
方，因为你觉得在整个恋爱的过程中你的付出太多，你为对
方做了太多的东西，你那么爱的一个人怎么可以说抛弃就抛
弃了你。

所以说你不是因为这段感情要结束感动惋惜而伤心，你就是
觉得不公平你想要报复而久久不能走出失恋的状态而已。

因此在你失恋后你要调整自己的心态，不能去怨恨对方，因
为你在怨恨对方的时候，其实也是你对方的付出，在你付出
越多的时候，你就想要对方给予自己的东西越多，你就越不
能走出失恋的围墙。

你要做的是享受你所做的，你为他做的一切是你心甘情愿的，



在恋爱中为他所付出的是因为你爱他，是不求回报的，享受
你为他做的事情。

这样当你把心态调整过来时，你就会去思考你们在相处的过
程中你的做法，你就会发现自己的问题，就不会那么纠结失
恋的了。失恋就是生活中一个很小的插曲，调整好自己的心
态，尽快走出失恋的状态，不要被失恋牵绊了自己，找出正
确的解决方法可以让你很快地走出失恋的。

分手的伤感散文篇二

梦从身边飘过，留下丝丝遗憾，说不清是孤独，还是习
惯......

就这样的俯首道别吧，不要再去追寻遥远的记忆。夏末的雨
夜中飘满了一中叫做伤心的味道，而我的心就在此刻被一条
条所肢解。从此以后，就没有人记得我们有过的欢乐和悲伤
了。秋日的草原相约着枯黄萎去，就让我们也来相约吧，相
约要把彼此忘记，不要让对成为一把永远燃烧的野火，不曾
熄灭。

沉重的雨打湿寂寞的夜，残忍的话冷却沸腾的血。我知道，
幸福和遗憾本来就是一体两面的，并没有什么痛苦和欢乐而
言，一生中如果你得到东西是偶然，那么失去他就是必然。
可是，我会小心避过泥泞，避过生命中所有都无法提及的时
刻，将其冰封。请原谅我不说一声再会，而是在最深最深的
角落里，试着将你藏起，藏到任何人，任何岁月都无法触及
的距离。是什么透过忽明忽暗的思绪，在日与夜的交界处埋
伏，只等我失足曾经珍惜护持的面具碎裂成泥，这一切只因
为岁月悄然流逝。

夏夜的花雨席卷了一切，将幸福和遗憾全部埋葬。可是，思
念如一杯酿造的酒，愈加久远就愈加醇甜，你看，风把悲伤
扬起，在灰色的天空下跳着不知疲倦的屋舞，回首，在你消



失的那一瞬。蓝色的心情被这么的千疮百孔，终于，思念为
爱情举行了完美的葬礼，就如泪水滴落在雨中，一起长眠。

冷的雨水滴落在我脸庞，此刻，我终于明白了，关于你的一
切都随那场夏末的花雨一起扑向了盛大的死亡。而现在，该
伤的已伤，该忘的也所剩无几，此刻不再是为了你，但我仍
在翻山越岭，因为山的那边是美丽的风景。可是，你的悲伤
已经糅进我的身体，如同月色糅进山中，而每逢也凉如水，
就会碰触我昔日的伤痛。

往事依旧美丽，只为一句承诺，灼伤记忆......

分手的伤感散文篇三

一段感情的结束，最令人难过的不是要离开对方，而是那些
折磨人的爱情回忆。一遍一遍地重温着，好像一切都没变，
可是现实就是两个人已成陌路人了。

分手了，理由很老套，两个人性格不合。她嗤之以鼻，如果
真的是性格不合，为什么还能在一起那么长时间，为什么当
初他还是会喜欢这样的自己，那些一起度过的快乐时光都是
假的吗？她知道这只是他的借口，因为他喜欢上另一个女人，
才想和她分手。她心平气和地答应了，没有在他面前哭闹，
没有求他再给彼此一次机会，没有说她会改变成他喜欢的样
子。因为她知道说再多也没有用了，他是不可能继续和她在
一起了。与其让自己变得那么难看，不如潇洒一些，让两个
人平静地分开，从此成为陌生人。

虽然分手的时候，她表现得云淡风轻，但是当他转身离去的
时候，她还是难过得落泪。她不是为他而哭，而是为他们的
曾经哭。在她把自己关在房间里哭了几天之后，她终于走出
家门，却不由自主地独自来到那些有着他们共同回忆的地方，
回想着那些充满幸福和快乐的点点滴滴。



她来到他们第一次约会的地方，当时他们两个都是情窦初开，
连看着对方的眼睛都会脸红，别别扭扭地走在一起，连手都
不敢牵。到后来玩开了，才自然而然地牵手、聊天。如今，
她看着从她身边走过的情侣，还能看到几对动作别扭的恋人，
仿佛还能在这些陌生人身上看到她和他的影子，很好笑，却
也很怀念。

她来到他们过第一个情人节的地方，当时他不知道从哪里学
到的浪漫招数，想要给她一个浪漫的惊喜，没想到最后一片
混乱，让所有路过的人都哈哈大笑。只有她没有笑，而是感
动得落泪，因为她感受到他的用心了，虽然并不成功，但足
以打动她的心。看着眼前似曾相识的环境，她好像还能看见
那个笨拙地把浪漫变成搞笑的身影，看见他尴尬的笑容，还
记得当时的感动。突然，她流下了眼泪，只是这一次不是因
为感动，而是因为心痛。

她来到他们每次约会的终点，就会会她家的必经之路。短短
一百多米的路，曾经有着两个相偎相依的有情人，现在只剩
她形单影只。天气热的时候，他会给她买冰淇淋，为她当太
阳；天气冷的时候，他会拉着她的手放进他的口袋，为她挡
住寒风；下雨的时候，他会和她撑一把伞，把大部分的伞面
偏向她那一边，却从来不肯换一把大一点的伞或者多带一把
伞，他说因为想要和她紧紧地靠在一起，就算淋湿了大半边
衣服感冒了也没关系。

一一回顾着这些折磨人的爱情回忆，还是历历在目，仿佛从
未消失。可是当她尝到脸颊边苦涩的眼泪时，她就知道这些
回忆都成了过去，再也回不去了。

分手的伤感散文篇四

如果可以我想让曾经那些回忆死在过去，你的离开让我的世
界开始慢慢变成灰色，泛白惨淡记忆也让我越来越讨厌自己
了。那些泛黄的我写给你的日记本都已经盖满了灰尘，我都



忘了有多久没有打开看过了。我知道里面的一字一句都仿佛
是揭开伤疤的利器，我害怕但是又会忍不住去看看。

曾经我爱过一个人，以为会是一辈子走下去然而却要用一辈
子写日记去想念那个人回忆总使人陶醉在过去也逃避着现在，
想念却时刻麻醉着如今又曾恨着过去。

我怎么了？

这一句我问过我自己无数次，可是每次我都想不透看不清自
己，哭哭笑笑的记忆怎么让我变得这么堕落起来，凌晨两点
手机还在单曲循环播放着我们曾经哼得歌，里面还夹着你得
欢笑和我的特别附和声，一句句的歌词听着听着就莫名的失
落起来，直到泪水滴落花了屏幕才能知道原来想她原来那么
疼痛那么的疼痛。

每当自己在家里休息时候，我就会一个人打扮好原来的样子
出去走走，走过的每条街道我发现一切变化的好快好快，那
个咖啡店又重新装修了，看起来比以前更好了。

一次我一个人走进那家咖啡店，还是往常一样坐在靠窗户位
置，只因为你曾说坐在窗户位置可以看到很多很多不同的风
景，可是如今对面却空了位置，单列表上也没有了你喜欢的
喝的咖啡，服务员告诉我说因为那种材料断货了以后不会再
有了。

对啊，断了以后也不会再有了，我才知道一切都变了只不过
自己还停留在了过去而已。

今天天空又再一次下起了雨，我记得你曾说

如果我想你了天空就会就下雨，那是我对你思念会你知道我
在想你。



是的，我想你了天空也下雨了，站在窗户旁边看着那些匆匆
忙忙过往的人们，总觉这个世界上所有的人节奏都好快，快
得开始让我压抑。而我的生活节奏好像停留了在那年那天的
你转身离开的雨下，所以后来我开始讨厌下雨，每次雨天我
总感觉周围的气氛沉闷直压胸口上。也许你不会一直不会体
会到这种感受吧！

好像我的青春记忆都是你来填写的，还有剩下是我无从下笔
的空白。

错留得答案正如我得痛处，我不愿意接受也不愿去面对，可
是又会有谁来去改写了？又会有谁来擦去那些伤疤？又会有
谁来给我一个正确答案？又会有谁来帮我剩下的空白填满了？
我自己吗？还是下一个人了？最后还不是让时间慢慢冲淡着
所有一切。

打开电脑随便放了首歌，听完才知道是许嵩的想象之中。你
没想象中那么念旧，回忆唤不回你的温柔。我没想象中那么
脆弱，分开后心容也没消瘦。是这样吗？好像是的又好像不
是，回忆真的唤不回你的温柔，分开后的心却一直在消瘦，
我很想很想改变这样的自己然而记忆的枷锁时刻锁着自己，
就这样我度过了这样的好几年好几年。

经常我都会从梦中惊醒，这种梦一次次告诉我冰冷的心是不
会再那么容易温暖起来，因为温暖一颗心需要很久很久，而
凉一颗心就那么一瞬间。也难怪别人会说痛苦的不是离开而
是你一直拥有着记忆，好吧，我承认心其实不是凉的也不会
是暖的，更不会因为另一个人会时刻变换温度，但会记得第
一个走进来的又离去的人。

我不知这样我还会写多少记忆来想念你，也不知道还会这样
继续多久回忆着过去，好了，我想休息一下了，天空可为什
么还在还在下雨。



分手的伤感散文篇五

一个人夜晚，一个人等待。现实那么残酷，残酷得让人有点
悲哀;心痛那么真实，真实得让人难受…只是知道一个人依然
在坚持，依然在等待。

夜，相思夜。无尽长夜漫漫，缠绵情思悠悠。谁人知，深藏
在心中那份痛楚。谁人解，深埋在记忆那份往事。很久了，
更多时候想忘却，就像是我思念。无数次想遗忘记忆，无数
次徘徊在感情谷底，无数次挣扎在感情深渊。

夜，静谧夜。时间已经很晚了，依然没有一丝睡意。一个人
孤单，未曾有过寂寞心情被这暗夜层层包裹。挣扎，哭嚎。
一切都无济于事，这一切也都被夜冷冷嘲笑着，就像在嘲弄
着情感小丑。

为什么?为什么将我抛弃在情感深渊?为什么?为什么将我遗忘
在错位空间?昨天梦已不能再续，选择了在边缘游走。如今现
在心情不知象谁倾诉，心里面就像有一把尖刀杈了进去比死
还要难受。现在才明白付出，不一定能得到回报?曾经在一起
幸福快乐，吃过，酸甜﹑苦辣﹑让人难以望怀。既然你解决
选择离开，也只好茹你所愿，不想勉强你。

时光流转，人来人往，一个人想，一个人走，不管岁月如何
变迁，至少你还有我，一个真正不变爱过你人;缘聚缘散，我
没想到你是个贪心荣华富贵人，你说爱我却要看不起我。你
想法很好，祝你是全世界最，最…幸福人，人生在世真正对
自己好有几个?谁能告诉我。


